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PROFIL VE DAVRANIS ANALIZ UZMANLAR-I DERNE



En Uzun Yollar Tek Adimla Baslar

Yazar: Bilge Uzun  Yayinevi: inkilap Kitabevi

BILGE UZUN

“ bu bir fork‘ondalk [mindfulness) yolculugu
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EGITICI EGITIMI - vcomons

Egiticinin egitimi, yetiskin egitiminin algoritmalarini anlamaya yonelik egitimci adaylarina sunulan
hedefe déniik bir egitimdir. Bu egitime benzer iceriklerle “Yetiskin Egitimine Giris, Yetiskin Ogrenimi”
adlariyla da cesitli egitimler sunulmaktadir.

Uluslararasi alanda ise yetiskin egitimi; Adult Learning ya da Andragoji ismiyle anilir.

ilk defa 1833 Alexander Kapp tarafindan ortaya koyulmustur.Yetiskin egitimi, cocuk egitiminden farkli
olarak, yetiskinlerin yeni bilgi, beceri, tutum ya da deger bicimleri kazanmalari igin sistematik ve
surekli kendi kendine egitim faaliyetlerinde bulundugu bir uygulamadir.

Uluslararasi olarak; kolaylastirici, lektor okutman, 6gretim elemani gibi isimler alir.

Amag¢ yasam boyu 6grenmeye kapi agmaktir.

Minimum 45 saat slren, konuya 6nem veren Ulkelerde, 1 yili asabilen bir lisanslama programi olarak
verilmektedir.

Yetiskin egitimi, yuksek lisans ve doktora derecesi olarak da guinden gline yayginlasmaktadir.

Neden bu kadar 6nemsendigini ya da 6nemsenmez ise ne olacagini belirtmek isterim.

Nasil ki cocuk psikiyatristi yetiskin psikiyatrisi ayri, cocuk anestezisi ile yetiskin anestezisi arasinda
fizyolojik ve farmakolojik farklar varsa cocuk egitimi (Pedagoji) ile yetiskin egitimi (Andragoji) arasinda
da farklar vardir.



Ana sinif ogretmeni ile sinif 6gretmeni arasinda bile kuramsal farklar varken, yetiskin egitimindeki
farklari da siralamamiz oldukca onemlidir.

itk olarak sunu séylemeliyim yetiskinlerin direncleri ile cocuklarinki farklidir.

Kritikler olarak bakarsak bebek, cocuk, ergen, yetiskin ve yasli dilleri de birbirinden farklidir.

Anahtar Kelime Kokleri:

Latince Educare: insa etmek, ayaga kaldirmak ve dikmek

Latince Andro: Yetiskin

Latince Adult: Bozulmus

Kendi kendini egitmeyi tanimlayan cesitli terimler vardir. Bu da Heutagogy'dir; 6zegitimcilik.

Andragojik model, pedagojik modellerden farkli olan ¢esitli varsayimlara dayanir:
1984’te Knowles, Andragoji ile ilgili 4 temel prensip belirlemis:

1.BILME GEREKSINIMI: Yetiskin neyi neden 6grendigini bilmek ister.
2.Yetiskinler yaparak ogrenirler.

3.Yetiskinler problem ¢ozme Uzerine yogunlasirlar.

4.Yetiskinler hemen uygulayabilecekleri bilgileri isterler.

YETISKINLER NASIL OGRENiYOR?

e Egitim oncesinde konunun neden dgrenilmesi gerektiginin agiklanmasina ihtiyag duyarlar.
* Dayatmalara karsi direng gosterirler.

e |htiyaclari dogrultusunda 6grenirler.

e Ogrenmeye hazir olduklarinda dgrenirler.

® Hizli 6grenmek isterler.

e Kendilerini rahatca ifade etmek isterler.

e Katilimcilar grup calismalarindan hoslanir.

¢ Egitimde rahat ve hareketli ortamdan hoslanirlar.

YETISKINLERLE ILGILi DENEYIMLERIM:
Hem coklu egitimler hem de birebir egitimler igin;

® (Cocuklar bay/bayan, bilge/duygu olmanizi isteyebilir ama yetiskinler bay/bayan deneyim olmanizi

ister.

® Cocuk hayal glici ve oyun ister. Yetiskin deneyim ve islevine bakar

* Yetiskin egitiminde en buyuk sorun, ihtiyaci yaratip yaratamamaktir.
Ornek: Antropoloji: Lyadalilar kabilesi, dillerinde rakamlar olmamasina ragmen, 20.000 midyeyi aklen
bolusebiliyorlar. Cunkl bu kabilede baslik parasi midye! Bilim insani Edward Gibson, rakam ve
sayilarin olmadigi kabilelerde, deneycinin onlerine koydugu ogelerin sayisini belirleyebildiklerini
kesfetti!!! Brezilya’da Piraha adinda bir kabile, 1-2 haricinde sayilari yok sadece cok diye bir
isimlendirme var. Bu ne kadar diye soruldugunda 2+2 gibi cevaplar vermisler.Harvard
Universitesi'nden Psikolog Elizabet Spelke bu durumun bolluk toplulugu olmadiklari icin ortaya
¢ikmis olabilecegini soylemis.
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Yetiskin egitiminde hazir bulunusguluk- egitmenin de katilimcinin da 6nemlidir.
Ogretmen bilgi ve duygu transferi, egitimci daha ¢ok deneyim transferi yapmalidir.
Yetigkin egitmeni igin “Olumsuz egitim yoktur.

Slayta givenemezsiniz.

Ayrica yetiskinler yazisiz 6grenme egilimindedir. Not tutma yerine bunu sizin vermeniz daha iyidir.
Nasil ihtiyag yaratilir? Temel gudilenmeyi bularak.

Gudulenme: (Daha fazla is doyumu arzusu, 6z-saygl, yasam kalitesi vb.)

Gozle iletisimi asla kagirmayin.

Elestirilerden kurtulmanizin tek yolu kendinizi elestirmekten vazge¢menizdir. (denge)
Bolca hikayeler anlatin!

Mahserin 4 Atlisi yapilmamali. Yargilama, nasihat verme, niyet okuma, surekli akil verme!
4 mat sistemini uygulayin. Geri bildirim her seydir.

Direncg kirici hikayeler anlatin.

Bolca uygulama yapin.

Hayatlarinizdan bol drnekler verin.

Psikodrama, drama veya canlandirma tarzi oyunlar oldukca etkileyicidir.

Aralardaki soru taleplerini geri cevirmeyin.

Kalabaliktan korkmayin.

Bilgi sorarsaniz bilginizle tartilirsiniz!

Yetiskinler, 6nceki deneyimlerini egitim sirasinda paylasmak isterler. izin verin.
Beden dilinizi 6nemseyin.

Kurum ve kuruluslardan, vereceginiz egitimle ilgili tam bilgi alin. Kime ne kadar surede ne ne zaman
vereceksiniz?

Etimoloji mutlaka kullanin.

Modul olusturun.

Egolu olanlar saygisiz gorulur-6zguvenle karistirmayin

Sahne kullanimina dikkat edin. Orasi sizin.

Ciddiyet surat asmak degildir. Gilmeyi bilmeyen dukkan a¢gmasin. Cin Atasozu.

Ciddi ya da guvenilir gorinmek icin beden dilinizi yavaslatin. Ama sabit tutmayin. Ciddiyet gilmemek
anlamina gelmez. Siritmayin yeter.

Ne kadar yorgun olursaniz olun kambur durmayin.

Bedeninizi capraz yapmayin.

Bedeniniz ile tekrar eden sallanma isaretleri yapmayin.

Ellerinizi gostermekten ¢ekinmeyin.

Elleri arkada birlestirerek sinifta ylrimeyin.

Aksesuarla oynamayin. (Saat-cep telefonu vb.)

Yetiskinler, deneyimlerine saygi duyulsun isterler.

Konunun son anda degisitirilmesine izin vermeyin.

Sekduler kiyas hatasi yapmayin. Kendinizi ve katilimcilarinizi kiyaslamayin.
Backroundunuz onemli.

Herkesten ogrenin.

Her seyden sikayetci olan katilimcilar olabilir. Dinleyin.

Sertifika gibi oduller, 6grenme istegini artirir.
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Ve yetiskinler;

¢ Egitim oncesinde, konunun neden 6grenilmesi gerektiginin agiklanmasina ihtiyag duyarlar.
e Dayatmalara karsi direng gosterirler.

e [htiyaclar dogrultusunda 6grenirler.

e Ogrenmeye hazir olduklarinda égrenirler.

* Hizli 6grenmek isterler.

e Kendilerini rahatca ifade etmek isterler.

e Katilimci grup calismalarindan hoslanirlar.

e Egitimde rahat ve hareketli ortamdan hoslanirlar.

Sonug olarak, yetiskin egitimi motivasyonu, digerlerinden farklidir ve bu farki yakalarsaniz yetiskinler
de sizin farkinizi yakalar.

(m. Cg;h'/t gfanog"lu

UYGULAMALI DIL BiLIMCi
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GOZ TEMASI.....

GOz temasi, onemli bir sosyal sinyaldir. Bebek,

dinyaya geldigi ilk andan itibaren, duyu
organlari sayesinde cevresiyle iletisim kurmaya
baslar. 2-3 aylikken, yakinlariyla g6z temasi
kurabilir ve diinyadaki en iyi iletisim ustalari da
bebeklerdir. Her derdini ustaca anlatir ve kime
ne yaptiracagini iyi bilir.

* Yapilan bir arastirma, bes gunluk bebeklerin,
bakislari baska yone c¢evrilmis ylzler yerine,
dogrudan goz temasi kuran kisilerin
yuzlerine bakmayl tercih ettigini ortaya
¢ikardi.

e Newark'taki Ohio State Universitesi'nde
sosyal psikolog olarak gorev alan James
Wirth, "Sosyal etkilesimde en guclu bilgileri
g6z temasi sagliyor” diye acikliyor. Clnku
g6z temasi duygular ve niyetlerle ilgili
ayrintilari aktariyor.

Eger bir bebek goz temasi kurmuyorsa, sorun var
demektir. Bu durum;

o QTizM

o Sasilik

o Aileyi cezalandirma gibi psikolojik kokenli

sorunlarin bir gostergesi olabilir.

Erkekler, kadinlara gore daha az goz temasi kurma
egilimindedir, bunun en 6nemli sebeplerinden biri
de testosteron hormonudur. Cunki bu hormon
iletisim, gozlemleme ve duygular isleme
merkezini kucultur. Testosteron hormonu yuksek
olan bebekler, kendi anne babalariyla bile daha az
g6z temasi kurarlar. Bu etkilesimdeki yoksunluk
nedeniyle de 18 ayliga kadar konusamazlar ya da

kelime dagarciklari cok azdir.



Hayatinin ilk tg¢ ayinda kiz bebegin goz temasi kurma yetenegi %400 oraninda artar. Bu nedenle de
kadinlar iletisim kurarken ylz yuze iletisimi tercih eder.

“Yalancilar g6z temasi kurmaz.” yaygin inanisi desifre oldugu icin artik kisiler yalana basvurduklarinda
ozellikle goz temasi kurmaya c¢alisir. Bunu yaparken;

1. “Bak dogruyu soyliyorum, aksi halde gozlerine bakamazdim.” der.
2. Muhatabinin yalanina inanip inanmadigini gérme firsati bulur.

Kadin- erkek iliskisinde de goz temasinin dnemli bir yeri vardir. Clnki ASK gozlerde baslar. Gozler,
sarkilara/ siirlere bile ilham olmustur.

Biliyorsunuz bizim icat dediklerimiz, doganin bir yansimasidir. Fotograf makinelerindeki diyaframin
calisma prensibi de gozlerden alinmistir. Goziin ortasinda siyah goriinen, gozbebegi dedigimiz kisim
aslinda sadece bir bosluktur. Goz bebekleri 1siga duyarlidir ve gormenin gerceklesebilmesi igin 151G
retinaya ulastirir,

GOz bebekleri los 1sikta, iceri daha ¢ok 1sik girebilsin diye yani daha iyi gorebilmek icin buyur. Ancak
sadece los 151k degildir, goz bebeklerimizin buyumesine neden olan... Korku, saskinlik, heyecan, cinsel
uyarilma ya da zor bir durumla karsilasildiginda da g6z bebekleri buyur.

Eder ortamdaki 151k fazla ise goz bebekleri iceriye az 1sik girebilsin diye kugulir.

Psikiyatr Dr. Eckhard Hess, pupildeki (goz bebegi) degisimlerin iletisimdeki rolind anlamak igin 1965
yilinda bir deney planladi. Deneyde erkek katilimcilara ayni kadinin iki farkli fotografi gosterildi.
Fotograflar birbirinin ayniydi. Ancak birinde kadinlarin goz bebekleri buyutilmuistl. Denekler, goz
bebekleri irilestirilmis olan kadinlar daha ¢ekici daha nazik ve daha guzel buldular. Bilim insanlari,
deneklerin bu tercihlerinin nedenini, cinsel uyarilmalarda da pupillanin (g6z bebeklerinin)
blyumesiyle eslestirdi.

Ayrica eski caglardan beri goz bebekleri blylk olan kadinlar daha cazipti. Hatta 14. ylzyildan 16.
yiizyila kadar siiren italyan Ronesansi sirasinda; kadinlar g6z bebeklerini biyiitmek icin “Belladonna”
(guzel avrat otu) adli bitkiden faydalandi. Antik ¢caglardan beri zehir olarak kullanilan bu bitki Romeo
& Juliette de bile yerini almistir.

Peki kurulan g6z temasinin siireyle bir baglantisi var mi?

Mayis 2015'te Vision Sciences Society konferansinda sunulan bir bildiride, Londra Universitesi
Akademisi’nden Psikolog Alan Johnston ve meslektaslari, 400'den fazla gonullu denek Uzerinde arastirma
yapti. Katilimcilara izletilen goruntulerde, kendilerine dogrudan bakan kisilere karsi tepkileri ve rahatlik
sureleri gozlemlendi. Bu arastirmanin sonuglarina gore katilimcilar, ortalama 3.2 saniye boyunca kurulan
g6z temasindan rahatsizlik duymuyordu.

Son olarak soylemek isterim ki; yasam Kkalitesini arttirmanin ve saglikli iletisim kurmanin yolu goz
temasindan gecer.

"**This article was originally published with the title "Eye Contact: How Long Is Tyzoo Long?" in SA Mind 27, 1, 8 (lanuary 2016) doi:10.1038/scientificamericanmind0116-8
***Hess EH. The role of pupil size in communication. Sci Am 1975; 233:110-112. [CrossRef]

@t. Q/lur @aman
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ARMUBWURN Ivisini AYILAR YER

Kaliforniya’ da Long Beach sehrindeki Eyalet Universitesi’ nde 6gretim lyesi olarak ders verirken, ayni
somestrde benim iki dersimi alan bir kiz 6grencim, dikkatimi ¢ekmeye baslamisti. Bu geng bayanin su
ozelliklerinin farkina varmistim: Her seyden once ¢ok guzel bir kizdi; gézim gayri ihtiyari ona gidiyordu.
ikinci olarak cok iyi bir 6grenciydi; biitiin sinav ve ddevlerde en yiiksek notu o aliyordu. Ayrica, cok
hanimefendi, cok nezih bir kisiligi vardi. Bolimun bir pikniginde, kiz 6grencimin nisanlisiyla tanistim ve
itiraf edeyim, ilk aklimdan gecen, ‘Armudun iyisini ayilar yer disincesi oldu. Yukarida ozelliklerini
saydigim o guzel kizin bana tanistirdidi erkek, yirmi yedi-yirmi sekiz yaslarinda, sa¢i biraz dokilmus,
sisman denecek kadar toplu, cirkin, kisa boylu biriydi. Bu kisiye parasi icin yiz vermis olabilecegini
dusundim. Daha sonra 6grendim ki, bu geng adamin parasal guci yok; baska bir tUniversitenin psikolojik
danismanlik bolimunde doktora ogrencisi olarak okula devam ediyor ve ileride akademisyen olarak
kariyer yapip profesor olmak istiyor. Acaba benim guzel 6grencim bu adamda ne bulmustu? Bir hafta
sonra ders c¢ikisi koridorda 6grencimin yanina yaklastim ve Sally adiyla anacagim 6grencimle aramizda
sOyle bir konusma gecti: ‘Sally, nisanlinla nasil tanistiginizi merak ediyorum?”

‘Bir kilise faaliyetinde ayni komitede calistik; o zaman tanidim kendisini * ‘Nesi seni etkiledi; hangi
ozelliklerini sevdin? Sally, bir Amerikali olarak bu soruyu hi¢ beklemiyordu. Amerikan kilturtinde, bu tur
sorular kisinin mahremiyetine tecaviuz olarak kabul edildiginden pek sorulmaz. Amerikan kultirine gore
ben o anda Sally’nin mahremiyetine ‘burnumu sokuyordum.” Saskinligi gecince cok icten, gozlerinin ici
glilerek, ‘O sahane bir insan; o benim kahramanim! Ben ondan ¢ok seyler 6grendim’ dedi. O anda ilk
hissettigim sey kiskanclik duygusu oldu. Glizel bir kadinin erkegine, ‘Sen benim kahramanimsin’ duygusu
icinde bakmasinin erkege verilmis en buyuk hediye oldugunu hissettim ve anladim.

Bu hediyeyi, hayatim boyunca hi¢ almadigimi biliyordum ve o kisiyi kiskandim.
‘Nasil yani?’ dedim.

‘Frank bir yetimhanede biyimis. Yetim olmanin ne demek oldugunu bildigi icin, Universite 6grencisi
olunca, yetimhaneden iki cocuga agabeylik yapma karari almis. Haftada on saatini onlara ayiriyor;
onlarla bulusup oynuyor, kitap okuyor, onlari muzeye goétiruyor. Onlarin iyi gelismesi icin elinden geleni
yapiyor. Biri ameliyat oldu, hastanede yatiyor ve Frank simdi aksamlari hastanede kaliyor, geceleri ona
bakiyor.’

Yuzume tokat yemis gibi oldum. Utandim. Kendime kizdim. Ben gliya en ylUksek egitim duzeyine gelmis
biriydim ve karsimdakini hala dis goriiniise gore yargiliyor ve onu ‘ayr’ olarak goriyordum. icimdeki
pislikten utandim.


https://www.kendinigelistir.com/asiri-utangaclik-yukselmeye-engel/

Bir sure sonra, Sally’nin iginde yetistigi aile ortamini merak etmeye basladim. $oyle bir mantik yurittim:
o adama baktigim zaman ben neden, ‘Armudun iyisini ayilar yer’ diye distiindim? Clnki ben, icinde
yetistigim ortamda sik sik bu benzetmeyi duyarak biyimistim. icinde yetistigim ortam beni nasil
etkilemisse, Sally’nin icinde yetistigi ortam da onu Oyle etkilemis olmaliydi.

Birkac hafta sonra Sally’e, ailesinin nerede oturdugunu sordum. Los Angeles’in lg¢ yliz elli km
kuzeyindeki bir kasabada oturuyorlarmis. Onun ailesiyle tanismak istedigimi, bunun mumkin olup
olamayacagini sordum. ‘Kendilerine bir sorayim, eminim sizinle tanismak isteyeceklerdir,” dedi ve iki giin
sonra, ‘Ailemle konustum; sizinle tanismaktan mutlu olacaklarini séylediler, dedi. Dort-bes hafta sonra
San Francisco’ya gidecektim, Sally’nin ailesinin yasadigi kasaba yolumun Gstlindeydi, onlara ugrayabilir,
onlarla tanistiktan sonra yoluma devam edebilirdim. Bu planimi Sally’e sdyledigimde Sally, ‘O giin ben
de aileme gidecektim; isterseniz beraber gidebiliriz, dedi. Ailesine haber verdi. Onlar da sabah
kahvaltisina gelmemizi soylemisler. Long Beach’ten sabahin altisinda yola c¢iktik ve dokuz buguk
civarinda Sally’nin agabeyi Brianin evine vardik. Sally’'nin babasi George orada bulusmamizi uygun
gormus. Cok guleryuzli bir aileydi. Brian’in, en ufagi dort yas civarinda dort cocugu vardi. Ziyaret ettigim
bu guler yizli sicak ailede, iki olay gergekten dikkatimi cekti.

Bunlardan ilki, Sally’nin babasi George'un, torunlariyla konusurken onlarin géz hizalarina inmesiydi.
Bunu o kadar dogal yapiyordu ki, artik farkina varilmadan yapilan bir davranis oldugu belliydi. Sally’ye,
babasinin torunlariyla hep bdyle mi konustugunu sordum. ‘Evet’ yanitini alinca, kendisi ¢ocukken de
babasinin, onunla g6z hizasina inerek mi konustugunu sordum. ‘Evet, biz bdyle biliyoruz. Agabeyim
Brian da ¢ocuklariyla boyle konusur; ben de kendi cocuklarimla boyle konusacagim. Biz boyle biliyoruz,
dedi. Tuylerim diken diken oldu.

9| D. CUCELOGLU



wn
<<
=
L
=
N
o)
(0]

10|

Cocuklarimizla yaptiklari degil,
yapabilecekleri seyler tstine sohbet kuralim.

pOGan cilcecogeu

Ben Universite 6gretim Uyesiydim ve insan psikolojisi benim uzmanlik alanimdi ama U¢ ¢ocugumdan
hicbiriyle g6z hizasina inerek konustugumu hatirlamiyordum. Kendime kizdim; sonra kendime
kizmaktan da vazgectim, beni yetistirenlere kizdim. Sonra onlara kizmaktan da vazgectim ve butin
nesilleri yetistiren kualtir ortamina kizdim. Daha sonra kimseye kizmayacagimi anlayarak, oradaki
ogrenme firsatindan yararlanmaya karar verdim. Torunlarinin 6nunde diz c¢okerek konusan dede
George’a ‘Beyefendi, cocuklarin g6z hizasina inerek konusuyorsunuz!” dedim. Bana biraz saskinlikla
gulimseyerek, ‘Tabii, onlar kiiciik insanlar!” yanitini verdi. Oyle bir bakisi vardi ki, bu bakis sanki ‘Bu
kadar dogal bir sey ki, herhalde bunu herkes yapiyordur; sen yapmiyor musun?’ diyordu.

O bakisa karsi butiin yaptigim, mahcup bir glillimseme oldu. Bu guler yuzlu sicak ailede dikkatimi ¢ceken
ikinci olay, Sally’nin agabeyi Brianin davranisi oldu. Brian, Pasifik ulkeleriyle ticaret yapan, oldukca
varlikli biriydi. Evlerinin blylkluglinden, ylizme havuzundan, ciftliklerinden, arabalarinin tlrinden
ailenin zenginligi belli oluyordu. Kahvaltidan sonra, saat on bir dolaylarinda telefon caldi ve Brian bir
sure telefonla konustu. Ofisten ariyorlarmis, Koreli bir is adami Los Anegeles'ta imis, kendisiyle
gorismek icin helikopterle saat 14'te gelmek istiyormus. Baska bir randevusu oldugunu soyleyerek bu
teklifi reddetmis olan Brian, bize durumu soyle agikladi:

Dort cocugum var ve her hafta biriyle dort saat bas basa geciririm. Bugun dort yasindaki kizim Mary’le
randevum var.

Cocuklar ¢ok cabuk blylyorlar, eger dikkat etmezsen, bir bakiyorsun, bliylumusler ve onlarla beraber
zaman gecirme olanagi kaybolmus.

Brian'in yasam vizyonunu sormadim, ama davranisindan nelere dncelik verdigi belli oluyordu. Brian igin
cocuklari siphesiz en az isi kadar onemliydi. Brian’in yasaminda bununla ilgili bir pismanlik duygusu, bir
‘keske’ olmayacak.

Sally’e sordum: ‘Baban seninle randevulasir miydi?’

‘Evet’, dedi, ‘yalniz benimle degil, her ¢ocuguyla sirasiyla bas basa zaman gegirirdi ve ilave etti, ‘Biz
boyle gordiik, boyle biliyoruz. Benim cocugumun da babasi boyle yapacak!. Gillimseyerek, ‘Nereden
biliyorsun?’ diye sordum.

Biz Frank’le konustuk’ diye cevap verdi. Yine i¢im ciz etti. Daha dogmadan, ¢cocugun gelisme ortamiyla
ilgili bir biling olusmustu.



"Bir ebeveynin ¢cocuguna verebilecegi
en buyuk hediye, ona her kosulda ayaga

kalkabilecek gucu kendinde bulabilme
yetisini kazandirmaktir.”

Kendi ¢ocuklarima i¢im yandi. Evlenmeden onceki bilincimi, kafamin karmasikligini,
evlendigim kiza ettigim eziyetleri ve ondan da acisi, kendi yavrularima ¢ektirdigim acilan
dusundum. Biraz daha disununce, kendimin de aci ¢ektigini anladim ve bu sefer kendi
cocukluguma icim yandi. Daha sonra babamin, anamin ¢cocukluguna i¢im yandi. Ve son
durak olarak ulkemin tum ¢ocuklarina i¢cim yandi.

Yine kimseye kizamayacagimi anlayinca, ‘bundan sonra ne yapabilirimle ilgili diistinmeye
karar verdim. Iste degerli okurum; yazdigim kitaplar, verdigim seminerler, hazirladigim
televizyon programlari, “Ne yapabilirim?” sorusuna verdigim yanitlarin 6geleridir.
Sally’nin icinde yetistigi ortami gormus ve anlamis biri olarak onun davranislarina simdi
daha iyi anlam verebiliyorum. Sally, icinde yetistigi ailede, var olusun bes boyutunu da
doya, doya yasayabilmisti. Cocugun hizasina inerek onunla g6z géze konustugunuz
zaman cocuk, ‘Sen varsin, sen dogalsin, sen degerlisin, sen gliclisiin ve sen sevilmeye
layiksin” mesaji alir ve cocugun CAN’1 beslenir.

Cocuguyla randevusuna sadik kalan baba, ‘Seninle zaman gecirmek istiyorum, seni
ozledim.” mesajini gu¢lu olarak verir. Cocuk bu mesaji zihinsel olarak degil, sezgisel
olarak alir ve aldigi bu sezgisel mesajlar sayesinde cocugun hamuru, ‘Ben sevilmeye layik
biriyim!” diye yogrulur.

Bir ana babanin ¢ocuklarina verebilecegi en buyuk miras, var olusun bes boyutunda
beslenmis ve buna inanmis guclu bir CAN'dir.
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HELIKOPTER
ANNIE=-BAB/A
OILMAYIIN

(O)m.nilaysonmez

"Helikopter Ebeveyn" terimini ilk defa duyuyor olabilirsiniz.
Fakat siz de bir Helikopter Anne-Baba olabilirsiniz!
Cocuklarinizi devamli gozetim altinda tutmak istediginiz,
surekli takip ettiginiz ve ¢ocugunuzun yasantisiyla ilgili
bitun sorumlulugu Ustlnize aldiginiz oluyor mu? Veya
cocugunuzun hata yapmasi, olumsuzluklarla karsilagmasi
sizi ¢ok mu korkutuyor? Ve bu korkuyu yasamamak adina
¢ocugunuz ihtiyag duymadigi halde onun hayatina
mudahale etme geregi duyuyor musunuz? Bu sorular, siz
anne babalarda evet cevabini cagnistirdiysa, c¢ocuk
psikolojisinde kullanilmaya baslanan yeni bir kavramla sizi
tanistirmak isterim: Helikopter Anne -Baba (Ebeveyn)

Helikopter Ebeveyn, 1969 yilinda Psikolog Haim Ginott' un,
psikoloji literatiirine kazandirdigi bir kavram. Bir cocugun;
'‘Annem basimda helikopter gibi donuyor' sikayetiyle
baslamis ve 2011 yilinda da 'Helikopter Ebeveynlik" s6zcik
olarak literatlre yerlesmistir. Hepimiz zaman zaman normal
sinirlar icinde ya da asiriya kacan ‘helikopter’ oluyoruz
galiba. Hele ki konu ¢ocuk olunca...

Dogustan merak ve kesfetme glduslyle dogan cocuklar,
gelisimleri boyunca surekli kesif  halindedirler.
Gocugunuzun bebeklik doneminde, yakinindaki cisimleri
tutmaya c¢alismasini veya cocukluk doéneminde sikca
duydugunuz ‘neden’ sorusuyla birlikte etrafa karsi merakli
bakislarini veya kurcalamalarini hatirliyor musunuz? Ya da
kendi basina giyinmek, yemek yemek icin direndigi
gunleri...




iste biitiin bu “Ben bagimsizim ve tek basima yapabilirim!” girisimleri, cocugun dzgiivenini gelistirir. Ve
¢ocugun bu girisimleri, anne babalar tarafindan desteklendiginde, cocugun ozguveni pekiserek
saglamlasir.

Cocuklarin hayata karsi en ogretici 6grenme yolu olan deneme-yanilma yoluyla 6grenmeler edindigini
soyleyebiliriz. Bu noktada, havada muidahale icin tetikte bekleyen ebeveynler helikopter anne babadir.

Helikopter Ebeveynler cocuklarinin yas gelisimine uygun sorumluluklar (tek basina yemek yeme
davranisi, Ustini giyme, oyuncaklarini toplama vb. gibi) almasina firsat vermeksizin, butun
sorumlulugu buyuk bir hevesle ustlenebilirler.

Gocugun gunluk rutinini kirmasi ve korumasina yardimci olamazlar. Clinki bu ebeveynler, ¢gocugun
kendini gerceklestirmesine izin vermeyecek kadar ¢ok endiseli ve kaygilidirlar.

Kendi ¢ocukluk gecmisiyle, cocuklarinin simdiki zamanini kiyaslar. Ben okuyamadim o okusun, ben
yasayamadim o yasasin. Bu daha cok telafi ¢cabasi gibidir. Surekli cocuklarini dusiindp kaygilanirlar.
Cocuklarina asir odaklidir. Surekli tetikte ve gergindir. Cocugunun banyosu, cocugun yizme kursu,
cocugun uykusu her seyden cok dnceliklidir ve ailenin bagka bir sey yapmasini, hatta sosyallesmesini
engeller. Asiri planlamalari nedeniyle spontane yasayamazlar. Helikopter ebeveynler parkta, gezmede,
alisveriste adeta yakin koruma gibi tetiktedir. Cocugunun parkta oyun oynamasini bile kisitlarlar. Her
tirli aksakligi disunerek onlem alirlar. Cocugunun odasinda 6zglirce oyun oynamasini kendi duzeni
kurmasini bile engellerler . Clinki asiri koruyucu ve kontrolciidiirler.

Karar vermekte =zorlanan, problem c¢o6zme becerisi gelismemis, duygularini yasayamayan ve
yonetemeyen ¢ocuklarinizin olmasini istemiyorsaniz;

Daha az kontrolcl, daha az korumaci, spontane ve ¢ocugunuza sorumluluklar vererek daha saglikli bir
yapiya kavusmak mumkun.

Cocuklarin ileride 6z glven sahibi, denemekten korkmayan ve sorumluluklarini alabilen bagimsiz
bireyler olabilmesi icin yere acil inis yapmanizi 6neririm. Kendine yetemeyen, anne babasina bagimli,
0z guiveni disuk ¢ocuk, gelecegin yetiskini olacaktir.

Birakalim c¢ocuklarimiz kendi hayatlariyla ilgili sorumluluklarini alabilsinler ve hayati bazen basari
bazen de basarisizliklariyla deneyimlesinler. Cocuklarinin basindan ayrilmayan kisacasi pervane olan
anne babalar;

Cocugun saglikli bir kisilik gelistirebilmesinin dnunde bir engeldir. Cocuklarin kendi baslarina
yasayarak ogrenmeleri gerektigini, ebeveynleri olarak onlara sadece rehberlik edip, destek olmakla
gorevli oldugumuzu unutmamaliyiz.

Helikopter Anne Babalar olmamaniz dilegiyle...

O/lilay dlﬁnmesc

Aile Danismani & Cocuk Gelisim Uzmani
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CEKMEK

Ortalikta soyle cumleler ugusuyor:
¢ Kiskananlar catlasin
e Alirim bir masallahinizi
e Mutlulugumdan uzak durun
¢ Kiskanmayin, calisin...

Hem korkan hem de talep eden bir dil. Neden
korkuyor; kiskanilmaktan. Neyi talep ediyor;
kiskanilmayi. Garibesk bir ¢eliski bu.

(©) nihalsirin73

Kiskanmanin  ne oldugunu biliriz. Peki azicik
kiskanilma arzusuna da bakalim mi?

"Insan sevilmek icin cok sey, kiskanilmak icin her seyi
yapar." diyor Mark Twain. Codu insan, digerleri
kendini kiskansin diye tuhaf bir sekilde ugrasip durur.
Kiskanilmak i¢in anlatmadigi 6zelligi, gostermedigi
guzelligi kalmaz. Hele sosyal medya evreninde akil
almaz boyutlara varabilir bu is. ‘Bana bakin’ cagi bu
kacgis yok. Sonra etraftan kiskanmanin ibareleri ortaya
¢ikinca (nezaketsizlik, dedikodu, iftira, kiyaslama,
alaycilik vs.) bu kez de duruma kizginlik, tzintl veya
isyan baslar.

Oysa biliriz ki bagkalarinin bizi kiskanmasinda gizel
bir sey yoktur. Bizimle kiyasladiklarinda kendilerini
yenik hissetmelerinde, bizdeki 6zellik veya seylerin
istek uyandirmasinda iyi bir sey yoktur.



Elbette herkesi memnun edemeyiz ama hepimiz hayati kiiclicik bir doz daha az ‘ac’’ bir hale
getirebiliriz. Asil kahramanca olan, birbirimize mumkunleri gosterebilmemiz ve hayatla kargimizdaki kisi
arasinda serinkanli bir arabulucu olabilmemizdir.

Elbette kendimizi kisitlamanin, kiskanmasinlar diye oldugumuzdan farkli davranmanin, oldugumuzdan
eksik gostermeye calismanin ya da neyse iste oldugumuzun disinda olmanin bir geregi yok. Burada
isaret edilen, baskalarinda arzu yaratmak icin yaptiklarimiza, soylediklerimize, godsterdiklerimize
uyanmak, icten ice bundan dogan hazzi fark etmek. Bu, niyetlerimizle eylemlerimiz arasindaki bir
hizalanma meselesidir. Her ne yapiyorsak yaptigimizi kastetmemiz, bir seyi yaparken ardil niyet ya da
motivasyonlara sahip olmanin, gizli ajandalarin sonuglari kdkten degistirdigini anlamamiz gerekir.

Yani kalbinde ‘Su karsimdaki gorsiin ben ne kadar glicliiylim’ diyen bir anlayis ile daglari kaldirsan ise
yaramaz, ama iyi bir niyetle, kimsenin bir seyi gdormesini beklemeden yerdeki tasi kenara alsan iste o
zaman isler degisebilir. Nerde mi degisir?

Nerde mi degisir? Talihin artaaar, cok para kazanirsiin, bolluk bereket seni buluur® @

Saka saka, nerde degisecek, zihninde degisir elbette, butiin mesele budur zaten.

Bil ki biri seni kiskandiginda gecmisteki bir yarasi kaniyordur, o bunu bilmeyebilir ama sen bilebilirsin, o
yarayl daha fazla desmeyebilirsin. Bu, kimseye zarar vermez ve bizi daha sefkatli bir insan yapar.
Kiskanilma arzusu sevilme isteginin yamuk bir aynadaki biyumis hali sadece. Sen sevebilmeye odaklan.
Hatirla, bosa kirek ¢ekmenin, zamani ve enerjiyi bir hi¢ icin harcamanin geregi, anlami yok. Gegecegini
bildigin, sana ve diinyaya hicbir faydasi olmayan o perisan haz kirintisi igcin gozind, kulagini, dilini
yakmaya degmez...

O/lillal gjz:rin

Egitmen / Yazar
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MITOTERAPI'DE
LABIRENT METODU

Eger nefesteyseniz, yolculuk ve ogrencilik bir
sureklilik hali yasamda...

Bazen aci, bazen korkutucu, bazen travmatik,
bazen sikinti veren, bazen sasirtan... Ya da
neseli, keyifli, mucizevi dedigimiz durumlar,
acilmayr bekleyen davetiyeler gibidir. Elinize
ulastiginda gercek bir seriiven de orada baglar...

Gegirdigim rahatsizlik sirecim etap etap ve
uzundu, yasam yolumdaki en zorlu deneyimimdi.
Aktif ¢alisma surecim son goérev aldigim. O
zamanlar daha fazla idrak ettim ‘“rollerden
soyunmak’ ve ‘anda kalmak’ ne demek...

"Yazmak ve sanat’ ruhumda birikenlerin disa
vurumuydu, en 6nemlisi benim kendimi ve kendi
hikayemi gozlemlememdeki en etkili araglardi.

(©) evrenbalgo
z

Anladim ki, hizla akan zamanda rollerimin
getirdigi sorumluluklarimda erteledigim en
onemli unsur, ‘kendim’, ‘icimdeki ben’ ve
"disimdaki ¢ocugum”du. Digimdaki gocuk, biraz
urkek ancak sevecen, maceraci, barisci, kesifgi
ve cesaretliydi. Tekrar tekrar denemekten
bikmiyordu, tipki ‘igimdeki ben’ gibi.

Oglum da yetiskinler sinifina dahil oldu ancak
yine de icindeki ¢ocuk aktif ve bundan otlru
¢ok mutluyum...

Zaman zaman tedavimin etkileri ya da ‘yetiskin
kimligimin golge yanlar’ devreye de girse,
‘icimdeki ben’, bir sire sonra kendimi, fark
ettirmenin ve donistirmenin yolunu buluyor. O
benim merkezim, biitiinliikle, ilahi glcle beni
bana baglayan 6zium.



Tiim tedavi siirecim ve sonrasinda, en etkin
kullandiklarim; kadim bilgelik kaynaklari okumakti.
Ayrica o siirecte birikim ve yasadiklarimi kaleme
aldigim makalelerim de farkindalik yaratmak adina
saglik bloglarinda, ayrica basinda yer aldi.

Ogrencilik  hali  bir
nefesteyseniz...

sureklilik  hali  eger

Yasam; Bir varmis, bir yokmus masal seyrinde
devam eden bir yolculuk her birimiz igin. Yol
deneyimleyenlerimi farkli bigcimlerle paylagmam
miimkiin miiydii?

Kendi kaynaklarimda sifa arayisi icinde oldugum
yolculuk, beni yeni arayislara yonlendirirken, ‘Masal
Terapisi’ ardindan da ‘Mitoterapi’ ile Uzm. Dilbilimci
Egitmenim M. Fatih Hanoglu'yla karsilastirdi.
Surecime katkisina, varligina ve destegine bu
vesileyle yine yeniden tesekkir etmek istiyorum.

ilk olarak ruhumda birikenlerle ve kendi tizerimdeki
calismalarimla, ‘Mitoterapi Ma’sal Kitabim’ ve Maya
Kitap araciligiyla okurla bulustu. ‘Mitoterapi’
‘efsanelerle ve efsanelerdeki arketipler araciligiyla
kendinizi gozlemleme ve hikayenizi iyilestirme’
anlami tasiyor. Beni benimle ve sonra da sizlerle
bulusturan yol hikdyem ozetle bdyle basladi.
Mitoterapi ©Once beni kendi dehlizlerimde bir
yolculuga cikarirken fark ettiklerimi doniistiirmeme
katki sagladi.

Yurt disinda hem meditatif hem de terapide
kullanilan antik labirent yolunun, iilkemizde yer
almamasi, Mitoterapi kuramiyla ‘Labirent Metodu’
nu besleyerek gelistirmeme neden oldu.

MITOTERAPI kuramiyla desteklenen ‘LABIRENT
METODU’® Labirentin Simgesel gercekligiyle,
multidisiplinler anlayisla gelistirilmis, Turkiye icin
bir ilk, Yurtdisi uygulamalarindan 6zgiin terapotik
bir yontemdir.

MITOTERAPI kuramiyla desteklenen ‘LABIRENT
METODU’®; Kisinin kendisini, olus ve durumlarini
‘antik  labirent’ araciliiyla go6zlemlemesine,
sorumlu oldugu kendi hikayesindeki sinirlarini ve
sinirsizligini  kesfetmesine, kadim bilgeliklerin
izledigi yolu dogrudan deneyimlemesine, kendini
gerceklestirerek doniisiimiine olanak
saglayabilecek arag¢ ve yontemlerin verildigi bir
butiinliik ittifakidir.

Jacques Attali Labirentin Tarihi Kitabinda;
“Labirentleri anlamak, yakin  bir  gelecekte
modernitenin anlasilmasi icin temel teskil eden bir
kavram olacak. Labirenti diigsiinmeyi yeniden
ogrenmek, onun icinde evrim gosterebilmek icin
gerekli yontemleri yeniden incelemek ve bu antik
cagdan  kalma  bilgeligin  sirlarini  yeniden
kesfetmemiz gerekecek.” der.

6vren C@algh’z

Uygulamali Sanatlar Uzmani & Yazar
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RENKLER & MEKANLAR

RENKLERIN iNSAN PSIKOLOJiSI
UZERINDEKI ETKILERI

Renklerin insan Uzerindeki psikolojik etkilerini
arastirip, dekorasyonlarda renkleri  dogru ve
bilingli kullanmak ¢ok dnemlidir.

Kirmizi

* insan lizerinde uyarici etkisi vardir. Nefes
alisinizi ve kalp ritminizi yukseltir.

* Dogru oranda kullanildiginda enerjik ve neseli
olmanizi saglayacaktir.

e Kirmizi askin ve tutkunun rengidir.

(O) nihatyildizcom

e (Cafe ve restoranlarda kirmizi renk sikca

kullanilmaktadir. Clnku istah agma oOzelligi
bilinmektedir. .ehlikeyi de c¢agnistirdigi icin
ikaz  isaretlerinde de  kirmizi  renk
kullanilmaktadir

Dekorasyonda, salonda tum duvarlarin
kirmizi renge boyanmasi yerine 1 duvarin ya
da kullanilacak aksesuarlarin kirmizi renk
secilmesi mekana sicak ve enerjik bir hava
katacaktir.

Yatak odasinda yatak bagi duvari kirmizi
renkte boyandiginda odada romantizmi
saglayacaktir fakat tim oda duvarlari kirmizi
renk oldugu taktirde enerjik bir renk
oldugundan uykuya gecis sorunu olacaktir.



TURUNCU

e Turuncu rengin keskinlik etkisini azaltmak igin tek basina kullanilmasi pek tercih edilmez. Bu
sebepten dolayi grinin veya bejin tonlariyla kullanilip daha notr olmasi tercih edilir.

* isyerlerinde dis cephe, evlerde ise giris ve koridorlarda kullanildiginda sicak ve davetkar bir hava
katacaktir.

e Salon ve oturma odalarinda duvarlarda, aksesuarlarda ise kirlentler vs. gibi kiguk detaylarda
kullanilmasi rahatlatici bir ortam saglayacaktir.

¢ Spor salonlarinda Turuncu renk gri, antrasit ya da siyahla kullanildiginda sicak ve harekete gegiren
enerji verici oldugundan ok kullanilir.

e Sarinin tonlari enerjiyi artirir, giin 1511 gibi mutluluk verici bir etkisi vardir. Sarinin koyu tonu
sonbahar rengidir. Dogru kullanilmadiginda hiiziin ve 6zlemi cagristirir. Duygu karmasasina sebep
olacagr arastirmalarla ispatlanmistir.

e Zihni slrekli aktif tuttugu, hafizayr olumlu yonde etkiledigine inanilir. Bu nedenle sari ilham veren
renkler arasindadir.

¢ Sari renk; sohbeti tesvik eden bir renk oldugun icin salon, yemek odasi veya oturma odasinda klguk
detaylarda kullanilabilir.

e Zekanin ve zihinsel aktivitenin uyarici rengi de oldugu icin calisma odalarinda ve ofislerin belli
yerlerinde sari renk kullanilabilir. Uyarici bir renk oldugundan yatak odalarinda kullanilmasi dogru
bulunmaz.
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YESIL

Doganin rengidir. Tazeligi, olgunlagsmayi temsil eder. Dinginlik ve iyilestirici etkisi oldugundan insan
Uzerinde huzur hissi verir.

Temizligi ve ferahligi temsil ettiginden, temizlik Grinlerinde yesil renk siklikla kullanilir.

Ayrica guven ve baris hissi yarattigindan bankalar logolarinda bazi llkeler de bayraklarinda yesil
rengini kullanir.

Sakinlestirici ve dinlendirici etkisi oldugundan dekorasyonda yesil renk yatak odalari ve dinlenme
alanlari igin tercih edilen bir renktir.

Beyaz renk, insan Uzerinde saflik, baris, masumiyet, tazelik, ferahlik, temizlik hissini yaratir.
Dekorasyonda ise kuglik mekanlari buyuk gosterir, al¢ak tavanli mekanlarda yukseklik etkisi yaratir.
Istk almayan karanlik alanlarda, aydinlik hissi olusturur.

Beyaz renk, ahsap tonlarla, ham beton vs. tim malzemelerle uyumlu bir gérinim saglar.

Beyaz modern ve minimal tarzin rengidir.

PEMBE

Disi enerjinin semboluddur. Sevgi, incelik, sefkat hissi uyandirir.

Saflik, hayalperestlik, romantizmi , fantezi ve aski cagristirir.

Romantizmi ¢agristirdigindan bazi tonlari yatak odalarinda kullanilir.

Sirin ve ¢ocuksu bir renk oldugundan kiz cocuklari ve geng kiz odalarinda acik tonlari kullanilir.
Pembenin pastel tonlari ise gold veya rose metal aksesuarlar, ahsap zeminlere uyumlu olacagindan
evin genelinde kullanilabilir.



e GOkyluzinln ve denizin rengidir. Huzuru ve dinginligi temsil eder.

 Derinlik ve enginlik hissi yaratir. insan (izerinde rahatlatici bir etkiye sahiptir.

* Koyu rengi ise (lacivert) daha cok is yasaminda tercih edilir. Otorite ve ciddiyeti temsil eder.

* Acik maviler ise dinlendirici ve umut verdiginden siklikla cocuk odalarinda tercih edilmektedir.

* Koyu renk odalarda kullanildiginda kasvet hissi yaratir.

* Mavinin koyu renkleri istah kapatici 0Ozellie sahip oldugundan mutfak, yemek odalari ve
restoranlarin dekorasyonunda pek tercih edilmez.

* Deniz rengi oldugundan ve temizlik hissi verdiginden banyolarin dekorasyonlarinda mavi tercih
edilebilir.

* Dinlenme ve stres atma amagli odalarda kullanilabilir.

MOR

e Zenginligin, luksun, ihtisamin rengidir.

* Tarihe bakildiginda da gorulecedi gibi morun bazi tonlari saraylarda Ust tabakalarin tercih ettigi bir
renk olmustur.

e QOdaklanmayi arttirdigindan ve sakinlestirici etkisi oldugu dusunuldiginden meditasyonlarda
kullanilir. Mistik gliciin ve metafizigin de semboliddr.

* Bilgeligi, sayginlidi, gizemi ve sihri de ¢agristirdigindan din ve astroloji alanlarinda da sik sik mor
renk kullanilir.

* Dekorasyonda mor renk, rahatlatici ve romantizmin rengi oldugundan koyu olmayan tonlar yatak
odalarinda tercih edilebilir.

* Ayrica yaraticiligi da arttirdidi icin hobi odalarinda kullanilabilir.

* Gri notr ve soguk bir renktir. Denge ve gliven hissettirir.

e Koyu tonlari, insan Gzerinde gugclu ve kararli bir etki yaratir.

* Dekorasyonda modern ve endustriyel bir hava katmak istenen mekanlar icin kullanilir.

* Gri rengin agik tonlar bircok renge, malzemeye kontrast ve uyum sagladigindan evlerde boya rengi
olarak da siklikla tercih edilmektedir.

* Ayrica evlerde ve isyerlerinde koltuklarda, halilarda tercih edilen bir renktir.

® Yatak odalarinda ise yatak baslarinda ve yatak ortllerinde tercih edilir.

NIHATYILDIZ

Interior Designer & Profil Analisti
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NY: Merhaba hos geldiniz Bilge Hocam, nasilsiniz?

BU: Oncelikle tesekkiir ederim, yani aslinda réportaj
bahane birlikte kahve i¢mek sahane. Cok iyiyim su
anda.

NY: Bize biraz kendinizden bahseder misiniz, Bilge
Uzun kimdir?

BU: Glniumuzden gecmise dogru gotireyim su anda
Bahcesehir Universitesi'nde, psikolojik danisma ve
rehberlik anabilim dalinda o6gretim Uyesi olarak
calistyorum.

NY: Profesorsuniz...

BU: Cicedi burnunda profesorlerdenim evet tesekkir
ederim. Orta Dogu Teknik Universitesi kiiltiiriinden
beslenmis biriyim. Aslinda biraz daha geriye dogru
gidecek olursak lisans, yuksek lisans, doktora
programimi ODTi’de tamamladim.

Cok eski yillardan beri hep uluslararasi seyahatlere
merakim vardi. Ama Unld bir yer goreyim, mesela
Roma’ya gidince antik tiyatroyu goreyim gibi degildi.
Genel olarak gittigim yerin  kultlriing, yasantisini
merak ederim her zaman icin. Cogu zaman bir parkin
kenarinda banka oturup insanlari izleyerek geciririm
zamanimi. Hani mizelere gitmek tarihi anlatir ya, ben

tarihten ziyade once gunumduzde insanlar ne yasiyor,
nasil yasiyor, kiltirind ogrenir, sonra bu insanlar
nereden, nasil gelmisler kismini merak edenlerdenim.

NY: Daha c¢ok sosyo-psikolojik seyahatleri tercih
ediyorsunuz anladigim kadariyla..

BU: Evet, benim seyahatlerim daha c¢ok kulturel
seyahatlerdir. Turizm degil aslinda.

NY: Nereden geliyor bu merakiniz?

BU: Akdeniz kasabasinda buyumis bir kiz cocuguyum
diyebiliriz. Mersin’in Tarsus kasabasinda memur bir
ailenin ¢ocugu olarak buyudim orada. Televizyonda
tek izledigim sey belgesellerdi. Cocukken de pek TV
izlemedim. Hep baska Ulkeleri, baska kilturleri merak
eder sadece belgeseller, seyahat programlari izlerdim.
Sonra o gunlerden buginlere geldik. Simdi keyifle
yasamayl seviyorum, insanlari seviyorum. Arastirmaysi,
dinlemeyi, 6grenmeyi seviyorum.

NY: Simdi o belgeselleri yasiyorsunuz diyebilir miyiz?
BU: Evet, o belgeselleri yasiyorum. Simdi artik bir de
profesor olunca bunlari kaleme alma zamani...



NY: Yoksa yeni bir kitap mi geliyor hocam?

SK: Evet. ikinci kitabim, Kasim gibi gikacak diye
planliyoruz. Nepal, Hindistan oykilerini yaziyor ve
Konya’da bitiyor. Biraz daha sufizm ile
ortisturdugum  bir  yolculuk  kitabi.  Buda
yolculugunda Rumi'yi buldum, inkilap yaymnevinden
¢ikacak yine.

NY: En Uzun Yollar Tek Adimla Baslar” ile zaten bir
giris yapmistiniz degil mi?

BU: Evet tam onunla baglantili olarak, onun devami
niteliginde bir roman geliyor.

NY: Roman?

BU: Evet roman.

NY: “En Uzun Yollar Tek Adimla Baslar”

Derken, sizin hayat yolculugunuzda attiginiz
adimlari mi anlatiyorsunuz? Yani buradaki kahraman
siz misiniz?

BU: Aslinda o niyet etmeye tesvik eden ve higbir
seyden korkmamayi ogretileyen Lao Tzu'un bir
soziinden alinti. “Binlerce kilometrelik bir yolculuk
bile tek bir adimla baslamak zorundadir.”

Yani ona niyet ettiginiz zaman, o yola ¢iktiginiz, onu
umut ettiginiz zaman, o yolun tamamlanmama
olasiligl yoktur. Kaldr ki yolun sonuna bakmamayi
ogretir kitapta. Kitabin igcindeki soylesilerde.

NY: lyi bir gezginin amaci bir yere varmak degildir.
BU: Evet yolda olmak yolda olmayi deneyimlemek
ogretiliyor orada da.

NY: Peki hocam son yillarda herkes bir mindfulness
tutturdu, sahi nedir mindfulness? Yetkili agizdan
dinleyece@imiz icin su anda ¢ok mutluyum.

BU: Ben ¢ok tesekkur ederim. Aslinda mindfullnes
busbutin anda olmak demek yani o anda zihniniz
buradayken, duygularinizi fark etmek ve o anda
etrafta olanlarin bedeninizdeki etkilerini gorebilmek
demektir. Bunun bilingli bir bicimde simdi ve ana
davet edilip, yasanmasi anlamina  geliyor.
Farkandalik diyorum ben kendisine.

NY: Yiruyus yaparken, bana diyorlar ki; otu-cicedi,
kediyi-kopegi seviyorsun. Boyle ylrinmez!
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“Tempolu yuriimen lazim.” Diyorlar.

BU: Farkandalik ylruyusiinde tam da sizin yaptiginiz
gibi  yiriumek lazim. Burada 6nemli olan
niyetiniz/amacinizdir. Buna go6re eyleminiz degisir.
Mesela bedeninizle ilgili bedeninizin hareket etmesi,
kaslarimzin daha yogun bir sekilde c¢alismasi,
terlemeniz, bedeninizde kalmaksa amaciniz o zaman
evet, cevreden izole olmusg bir bi¢cimde sadece
bedeninize odaklanarak, tempolu ylrumeniz onerilir.
Ama sizin yaptiginiz anladigim kadariyla farkanda
yuriyus. Yani buasbitin etrafimzda olanlari,
duygulariniza yansiyan kismiyla birlikte bir yuriyus.

NY: Bilge Hocam, insanlar mindfulness dendiginde
diyorlar ki “Oh ne glizel “Carpe diem” “ani yasa, vur
patlasin, ¢al oynasin!” Boyle mi?

BU: Hayir, Carpe diem ile Mindfullness birbirinden
farkli. "Carpe diem, ne gecmisi ne gelecegi distinme
su andan ve buradan keyif al" gibi bir inanctir/
yaklagimdir. Ama Mindfullness / Farkandalik su anda
hizin, huzursuzluk, ofke ne varsa o an, onunla orada
kalmayi, yani busbutin bedenimizde olan biteni
hissetmemizi saglayan bir dgretidir.

NY: Hocam cok tesekkur ederiz. Son olarak bize ne
soylemek istersiniz?

BU: Direndiginiz sey, kalici olur. Her sey gecici bu
hayatta... Varolus, bir gecicilik halidir, oncelikle bu
geciciligi inanmak ve olani oldugu gibi kabul etmek
gerekir. Hosumuza gitmeyen seylerden kurtulmaya
calistiginizda, bu sizin daha c¢ok etrafinizi saracaktir.
Ne hosa giden seyler ne de hosa gitmeyen seyler,
hicbiri baki degil. Bunlarin gegici oldugunu, insanin
gecici oldugunu, hayatin gegici oldugunu bilmek ve
farkina varmak gerekiyor. En sevdigim ogretilerden
birisi bu.

NY: “Bu da gecer yahu”

BU: Evet evet.

NY: Cok tesekkur ederiz Bilge Hocam.
BU: Ben tesekkur ederim.
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NIYET SORGUSU...

insan karsidakine objektif bakmayl ne zaman
kaybeder?

Niyet sorgusuna girdigi zaman...

Cinkld o zaman niyet filtresi Uzerinden gérmeye
baslar her seyi.

Niyetin kotld oldugunu disundiginde de bu
gerceklesir, niyetin iyi oldugunu distundugunde
de...

Peki nasil karar verilir niyetin iyi mi kotu ma
olduguna?

Niyet sorgusuna girmis Kkisinin cikarlariyla
¢atismasina veya ortismesine gore...

(©) dr.izzetmemi

Yani karsi tarafin niyeti degil aslinda konu, bizim
¢ikarlarimiz.

Cikarlarimiza uygun davranan kisiye guveniyoruz,
¢ikarlarmiza  uygun  davranmayan  kisiye
glvenmiyoruz.

“Ama olur mu, ben beni elestirenlere, bana
acitkca eksigimi soyleyen Kkisileri tercih ederim.”
dersen de, yine senin ¢ikarina uygun davrandigi
icin. Sen eksiklerini duymay! seviyorsun, o
kadar...

iste niyet, cikar, giiven kavramlariyla birlikte
sekillenen insan iliskilerinde de “acaba?” sorgusu
ile birlikte baslayan korku ve kaygi “kesin oyle”
ile 6fkede sonlanir.



Sen daha fark etmeden niyet sorgusu, niyet etiketine donusdr...

Peki bu niyet etiketi halinde, senin niyetinin tam olarak iyi algilanmasi mimkin mu?
Degil...

Niyet sorgusuna giren de, ayni sorgulamaya maruz kalmaya mahkumdur maalesef.
Ama bu hayatta ¢ok kotu niyetli insanlar var, onlara karsi ne yapacagiz?

Peki, tek cimleyle 6zetlemeye calisayim:

Iyi niyet kéti niyet diye yaptigin yorum, baskasinin davranislarinin, sadece senin cikarlarinla 6rtiisiip
ortlsmemesi ile ilgili.

Gorseldeki kedi ne alaka peki? Dikkat cekmek icin mi? Begeni toplamak i¢in mi?
Yok...

Sen tam onu sevmeye calisirken, o da senin niyetinin kot oldugunu zannettigi icin korkuyla saklamis
kendini koltugun arkasina.

Ona yaklasirken ne kadar da iyiydi niyetin aslinda...

Dr. Frcet Wlemi
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ICIMIZDEN BIRI
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CENK SONMEZ

SO: Merhaba Cenk, bize biraz kendinden bahseder misin?
CS: 1976 model deli, duygusal bir miizisyenim ;) Evliyim
bir kizim var ve ailecek Antalya'da yasiyoruz veya
yaniyoruz ¢ok sicaaak ©

SO: Miizige baslaman nasil oldu?

CS: Miizik beni buldu resmen. Babam gitar ¢alarmis
gengken, evde gitar vardi ayrica her sabah/aksam is
yerinde miizik dinlerdi kiymetli babam... 1986°da turuncu
kulaklikli Sony walkman hediyemle miizik yoluna girdim
ve bu yolu hig terk etmedim.

SO: Harika, Tek basina kesfedilmemis bir basarisin ama
Dejavu ile tanidik seni, Dejavu ile popliler olma
sertivenin nasil oldu?

CS: 1999 yilinda Ankarada 3 5 arkadas kurduk grubu.
Ben o zamanlar gitaristtim. 2003 yilinda solist oldum
gruba. Baska bir gitarist geldi. Derken ¢ok ¢alistik tirettik
ve 2004 yilinda 185 grubun katildi§i Roxy Miizik Giinleri
yarismasinda 1. olduk... Sonra basladi poplilerlik stireci.

SO: Ayni zamanda tarzinla da akillarda kalicilik saglayan
bir sanatgisin. Stileyman Demirel'in sapkasi gibi sen de o
donem siyah cerceve gozliiklerin ile belirleyici bir tarz
olusturmustun. Sence yapilan is mi insanin tarzini
belirliyor? Yoksa insanin tarzi mi yapacagi isi belirliyor?
CS: Ya evet su an ona punk sa¢ kesimi ve piercingler de
eklendi. Yas 46. Allah kizima badislasin oOlene kadar
Rock'n Roll Tarzim isimi getirdi... Net... Hep sarki
soyleyen miizik aletlerini kurcalayan bir ¢cocuktum ve tabi
ki miizik dinlemek gitarla bateri ile tanismak. 4 yil bateri
caldim bu arada :)



SO: Peki yeni nesil ve bizim nesile hitaben, yeni projelerin var mi?

CS: Yeni nesil sanatcilar, gruplar kendi zamanlarinin muzigini yapiyor. Ayni bizim gibi. Onlari
begenmiyorum ama takdir ediyorum. Dinleyicileri konserleri bol olsun. Benim ¢ok projem var ama
icinde degilim genelde... icinde oldugum projeler tek tiik.. En son Kinyaz Oz ile "Goénliim Ataslara
Yandi” sarkisini yorumlamistik...

SO: Zihninizi acan, ilham veren, yoén veren sairleriniz ya da s6z yazarlariniz kimler? Sarki yazarligiyla
sairlik arasinda nasil bir bag var?

CS: Bana yon veren yasadiklarim, kitap okumam degil, okuyamam... Sarki s6zu yazarken hislerimi
dinlerim veya empati kurarim. Bence bir bag yok...

SO: Aradiginiz, olmak istediginiz alem neresi? Oyle bir yer var mi?
CS: Sonsuz Gii¢" var, benim icin. insanlar fani yaratiklar, evren, hayvanlar ve doga bu diinyanin gercek

sahipleridir.

SO: Ge¢misle araniz nasil, bugiiniiniize nasil yansiyor?
CS: Gegmisi unutmam ama asla bagli kalmam. Gelecek planlarim yok. Ani verimli ge¢cirmeye c¢alisirim.

SO: Réportaj icin sonsuz tesekkiirler

Solin Ohal

Profil ve Davranis Analisti
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ERKENCI TAYUK MUSUN YOKSA
GECECI BAYKUS MU?

Dilimize de gecmis iki ayri deyim. Cogu zaman erken yatmasi gereken okul cocugunun savunmasi "ama
tavuk gibi de uyuyamam ki" olurken. ge¢ yatan bir ¢ocuk icin de "basima baykus olup ¢iktin" elestirisi
yapilir. Esas mesele dogustan itibaren gelisen biyolojik saatin (circadian rhythm) degisimidir. Cocugun
dogumundan itibaren biolojik saatin dongulerinde degisim meydana gelir. Hi¢ birimiz dogdugumuz
glnki uyku dongimdizle yetiskinlige ulagsmayiz. Bebek ilk dogdugunda ozellikle beynin gelisimi igin
uykuya ihtiyaci vardir. Ancak yas artik ergenlige dogru evrildiginde anne ve babalarin elestirisine
muhatap olan bir sekilde ¢cocuk ge¢ yatmaya baslar. Clinku biyolojik saat degismis ve ¢ocugun standart
uyku saatini daha geg bir saate konumlandirmistir. Yanlis anlamayin ¢ocugun gecenin Ugtinde yatmasi
tabiki normal degdil. Ancak gece saat oniki dolaylarinda yatmasi da ¢ok fazla yadirganacak bir durum
degil.Gencin yasi ergenlikten yetiskinlige eristigi 25'li yaslardan itibaren kisinin gercek biyolojik saati
tam olarak yerini bulur.

Her sey iyi glizel ama neden en az sekiz saatlik bir stire uykuya ihtiyacimiz var? Uyku sirasinda noronlar
arasindaki dentrit baglari buzusurek beyin icinde glnluk aktivite sonrasinda ortaya c¢ikan atik
maddelerin beyinden temizlenmesi saglanir. Beyin kendi i¢ bakimini, tedavisini uyku sirasinda
gerceklestirir. Bu nedenle beyin kanamalari ve benzeri yaralanmalarda hasta uyutulur. Amag beynin
kendi kendini tedavi etme guclnden yararlanmaktir.



Peki glnluk olarak sekiz saatten az uyuyorsak Peki AZ UYUMANIN
neler gergeklesiyor diye sorarsak cevap biraz ig pSikOleik etkileri var

kararticidir:

Yapilan arastirmalar az ve duzensiz uykunun
alzheimer ve parkinson gibi bunama
(demans) hastaliklarinin erken gelisiminden
multiple skleroz basta olmak Uzere norolojik
sistem hastaliklarina ve hatta beyin
timorlerinin temel tetikleyicilerinden biridir.
Dahasi genel olarak az uyku bagisiklik
sistemini glcsuzlestirdiginden baska birgok
hastaliga ve soruna kapi aralar.

Hatta bu durum sizi gizli seker hastasi
konumuna da getir.

Gece vardiyalarinda c¢alisan mavi yakali
calisanlar Uzerinde yapilan arastirmalarda
gece vardiyasinda agir fiziksel gug harcarken
karsilastiginiz kalp krizi riski ayni isi glinduz
saatlerinden yaptiginizdan vyaklasik iki kat
fazladir.

Gece uykunuzu iyi alamadiysaniz damar
sertligi gelistirme riskiniz de yuksektir.

Uykusuz  bir gecenin ardindan rutin
sporunuzu yapmaya geldiniz. Standart
yurlyls disinda agirtik kaldirmayin.

Yapilan arastirmalar yetersiz uyudugunuz bir
gundn sonrasinda agirik  calisirken
metabolizma yag  dokusundan  enerji
kullanmaktansa enerjiye donustlrilmesi
daha kolay olan kas dokularinizdan hedef
gozemeksizin kullanir.

Bazen bu kas dokularina kalp ve diyafram
gibi onemli kasinizda dahil olabilir. Saglikli
olmaya calisirken kendinizi bir kabusa
surukliyor olabilisiniz.

midir?

Olmaz olur mu! Az uyumak bolca psikolojik
sorunun da tetikleyicisidir.

® Uykunuzu yeterince alamadiginiz glinde
yediginiz hersey yad dokusu olarak
depolanir. Dahasi daha ¢abuk acikacaginizi
da hatirlatmis  olayim. lyi bir uyku
cektiyseniz  gunun  biUtlin  oylnlerinde
gereginden fazla yemek yemezsiniz.

* Gene o uykusuz gecelerden birinden sonra
arabanizin direksiyonuna gegtiniz ve uzun
yola cikacaksiniz. Boylesine bir yolculukta
kacinilmaz bir sekilde saniyelik surelerle
uyursunuz. Direksiyon basinda uyumak
dedikleri gercekte budur. Hele bir de buna
alkol de katildiysa. Ve bu tatli .uyku
hayatinizin en son uykusu jolabilir. Lutfen
yapmayin.

* Duzgun bir gece uykusu bir 6grencinin
ogrendiklerini hafizasinda yer etmesi igin
kullanacagi en iiyi aractir. Gece boyunca
bilingc altimiz ..o  gundn  olaylarini,
ogrendiklerini ve bunlar iginde Kkisi icin
onemli olanlari organize eder. Yeterli uyku
riya dongulerinin arasinda gegen o
surelerde bu duzenlemeyi yapar. Yeterince
uyumamaniz bu dizenleme sirecini yarida
kesmeniz anlamina gelir. Ogrenme yeterince
kaliteli gerceklesmez.

e Uyku genel olarak metobolizmamizin
vicudumuzu tamir etmek icin kullandig
suredir. Kendi sagliginiz icin bu firsati
degerlendirin.
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Gunluk olarak sekiz saatlik gece uykusundan taviz
vermememiz gerektigini gorduk, fazla uyursak ne
olur?

Cevap guzel olur!

GuUnumuzde ozellikle ABD'de bircok basarili spor
adami, yonetici 06gle sekerlemesini gunlik
rutinlerinin bir parcasi haline getirdiler. Ogle
saatlerinde yapilan yaklasik bir bucuk saatlik bir
uyku kisinin glnlik performansinda o6nemli
performans artisina yardimci olmaktadir. Ve isin
glzel tarafi sadece yeterli miktarda gece uykusu
uyuyarak bir¢cok saglik problemden kendinizi
korursunuz ve 0Ogle sekerlemesi sayesinde de
kisisel performansinizi arttirirsiniz. Gunidmuzde
0gle sekerlemesi yapmak birgok batili Ulkede hatta
Japonya'da sirket yoneticileri tarafindan dahi saygi
duyulan bir uygulama.

Gelelim biyolojik saatlerimize. Neden hepimizin
biyolojik saati ayni ayarda degil?

Dogru neden hepimiz ayni saatte yatmiyoruz ki
gibi destekleyici bir soru soracaksiniz ama
kendinizi erken tas c¢aginin baslarinda elleriyle
yeni yeni alet yapmaya baslamis belki ates
kullanmayl ya yeni 0grenmis ya da bu yolda
ilerleyen bir kabilede/ insan surusiinde hayal edin.
Cevrenizde size kedi ya da kopek gibi yoldas
olacak bir hayvan da yok. Aksine bolca sizi avlayip
afiyetle yeme egiliminde kurt, ayi, aslan, kaplan,
sirtlan, cakal gibi yirticilarin disinda sirf gog yollari
ya da suya ulasacaklari yol Uzerinde durdugunuz
ya da anne bir hayvanla kazara yavrusu arasinda
kalmak gibi hatalardan dolayi size saldiran bolca
yaban domuzu, sigir, fil, gergedan, geyik, at, esek
gibi kuvvetli vahsi otcullarin bulundugu disman
bir ¢evrede yasiyorsunuz. Hi¢ bunlar yetmezmis
gibi sizinle ayni c¢evrede, ayni kaynaklar igin
mucadele eden baska kabile ve insan surtlerinin
varligr s6z konusu. Bunlardan herhangi birisinin
saldirisina her an ugrayabilirsiniz. Bu tehlikelere
karst hazirlikli ve tetikte olmak istersiniz ama
uyumaya da bariz bir ihtiyaciniz var.

Boylesine bir dinyada siz sabahleyin erken
saatlerde uyanip gunluk islerinizi yaparken
basinda nobet tuttugunuz kabiledaslarinizin /
suridaslarinizin  bir kisminin gece siz uyurken
calisip sizin guvenliginizi saglamasini beklersiniz.

iste tam da bu nedenden dolayl biolojik
saatlerimiz birbirinden farklidir, farkli olmak
zorundadir.  Bu  antropolojik  bir  nedenle

gelistirdigimiz
biridir.
Biyolojik saatle ilgili isin ilginci sadece insan
tiriine 6zgl bir davranis degildir. Omdirleri bir kag
gunden fazla bitin organizmalar hayatlarinin bir
noktasindan bir biyolojik saat olustururlar.
Biyolojik saatiniz ne zaman uyuyacaginiza karar
veren mekanizma degildir. Butin bir
metobolizmanizin hangi saatte ne yapacagina
karar veren bir mekanizmadir.

hayatta kalma strtejilerimizden

Simdi gelin ortalama bir insan oldugunuzu var
sayarak saat 22:00 gibi uyudugunuzu ve sabah
06:00 gibi uyandiginizi dusiinerek 24 saatinizi saat
saat bir gozden gegirelim.

06:00 - Uyandiniz. Kortizol hormonu salgilanmaya
baslar. Kortizol hormonunun sentetik formunu ilag
formunda kortizon olarak biliyoruz.
Metabolizmanin hareketlenerek ginin aktiviteleri
icin gerekli enerji ve proteini hizmete sunar.

07:00 - Vicut henliz zayif bir durumdadir. Beden
halen bitin glcinid toplayamadigindan spor
yapmak oOnerilmez. Sabah erken saatlerde
yapacaginiz spor kalbe ve dolasim sisteminize
gereksiz yere yuk yukler. Bu nedenle bu saatte
spor yapmaktan kacinin. Sindirim organlari bu
saatte daha performansli calisir. Gune gizel bir
baslangic¢ icin iyi bir kahvalti yapin.

08:00 - Ozellikle bobrek istii bezleriniz, kadinlarda
ostrojen, erkeklerde testosteron hormon
salgilariniz  tepededir. Sigara kullaniyorsaniz
nikotinin sagliginiza en ¢ok zarar verdigi saattir.
Kahvalti sonrasinda icilen masum



gibi gorunen bir dal sigara damarlarinizi her
zamankinden daha fazla daraltir.

09:00 - Vucudunuzun en ding ve kuvvetli oldugu
saattir. Tibbi bir islem icin en ideal saattir.
Programlanmis tibbi mudahaleler i¢i ideal bir
saattir.

10:00 - Verimlilik en ust duzeydedir, organizmanizin
harekete hazirdir. Metabolizmanizin glin icinde en
hizli oldugu saattir. Vicut 1sinizin glin icinde en
yuksek sicakliga ulasmistir. Kisa sureli belleginiz,
hayal glicinuz yiksek performansta ¢alisir. Ama
dikkat bu saatten saat 12:00'ye kadar gecen sure
istatistiksel olarak kalp krizlerinin glinduz
saatlerinde en cok gerceklestigi zaman dilimidir.
11:00 - Vicudunuzun tam formunda oldugu saattir.
Bu nedenle kalbinizde olabilecek herhangi bir
negatif durum belirlenemeye bilir. Zihin bu saatte
cok hizli calisir, isinizle ilgili hesap yapmak
istiyorsaniz en iyi zaman bu saattir.

12:00 - Dikkat azalir, eger 6gle yemeginizi
yediyseniz rehavet basar, uyku ihtiyaci
duyabilirsiniz. Ogle sekerlemesi yapmak icin ideal
bir zamandir. Beyinde oksijen dlser, mide asitligi
artar. Istatiksel olarak kalp krizi vakalarinin en az
goruldigu saattir.

13:00 - Vicudunuzun formdan distugi saatlerdir.
Verimliliginizin gun ortalamasina gére %20 duser.
Bltln organlar en alt diuzeyde calisirken safra 6gle
yemeginizi sindirmekle mesguldur.

14:00 - Tansiyon ve hormon dlizeyiniz duser,
bitkinlik hissedersiniz. Disci fobiniz varsa
randevunuzu ayarlamak igin iyi bir saattir. Clnk
metobolizmaniz aciyi daha az hisseder.

15:00 - Enerjiniz mide icerigi sindirildiginden geri
gelmistir. Bellek sabahki zindeliginden biraz dusik
olsada beden yine de verimlidir.

16:00 - Tansiyon ve dolagim sisteminiz cok iyi
durumda oldugundan spor yapmak i¢in ideal bir
saattir.

17:00 - Organlarinizin faliyeti artar, beden kuvveti
artar, mesane ve bobrekleriniz verimli ¢alisir.

Ama mide asiti bu saatte arttigindan mide ulseriniz
varsa dikkat etmeniz gerekir ¢cinki istatiksel olarak
mide kanama riski artar.

18:00 - Aksam yemedi icin ideal bir saattir.
Pankreas bu saatte ¢ok aktiftir. Karaciger alkole
karsi bu saatte daha direnclidir. Bir iki saat sonra
salinimina baslanacak olan melatonin hormonu
kisinin yorgun oldugu, uyku saatinin geldiginin
sinyalini veren bir hormondur. Eger kahve tiryakisi
iseniz bu saatten sonra kahve tuketmeyin. Kafein
molekiilleri yapisal olarak melatonin molekillerine
cok benzer. Beyindeki melatonin reseptorleri kafein
molekilleriyle eslesirler. Bu durumda uyumakta
zorlanirsiniz cunku kafein molekilleri melatonin
reseptorelerini zaten mesgul ediyor. Kafein
molekilleri beyninizden ve metabolizmanizdan
temizlendikten sonra tekrar melatonin hormonu
salgilanmaya basladiginda uykunuzun geldigini fark
edersiniz. Ama zaten uykunuz geldiyse kahve
icmeniz uykunuzu kagirmaz. Sadece beyninizdeki
yuku arttinir. Cunkl bu sefer melatonin reseptorleri
melatonin molekulleriyle doludur. Kafein bir etki
edemez.

19:00 - Aksam yemegi sonrasli tansiyon ve nabiz
tembellesir.

20:00 - Karacigerdeki yag seviyesi duser ve toplar
damarladan kalbe pompalanan kan miktari artar.
Alerji ve astim hastalarinin ilaglarini almalari igin
en iyi zamandir. Ayrica antibiyotik ilaglarin da
etkisinin en yuksek oldugu saattir.

21:00 - Sindirim organlari gunlik aktivitelerini
bitirirler. Midede kalan hersey sindirilmeden
midede sahaba kadar bekleyecektir.

22:00 - Bu saatte akyuvarlar ¢ok aktif
durumdadirlar. Bu yuzden ¢ocuklarda 6zellikle gece
ateslenmeleri bu saatte gorilmeye baslar. Sayica
azaltilmasi istenen ilaglari almak igin iyi bir saattir.
Bu ilaclari daha da geciktiriseniz enfeksiyon riski
artar. Sigara kullaniyorsaniz son sigaranizi bu saate
kadar i¢mis olun. Sonrasinda iceceginiz sigaranin
nikotinini viicut daha uzun surede vicuttan atar.
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23:00 - Vicudunuzun dinlenmeye baslama saatidir. Vicut aktif bir sekilde stres hormonunun salinimin
durdurur. Sakinlesme ve gevseme zamanidir. Melatonin hormon seviyesi artar.

24:00 - Uyukuya dalmis durumdayken deri hiicreleri yogun bir mesaiye baslarlar. ilk riiya siirenizi
yasarsiniz.

01:00 - Vicut kendini uykuya yonelik hazirlar. Verimliliginiz en alt seviyededir. Dikkat ¢ok dusuk
seviyededir. Bu saatten sonra calismakta israr ediyorsaniz bolca hata yapacaginizi kabul edin. Ozellikle is
ve trafik kazalarinin arttigi bir siredir. E§er gece vardiyasinda calisiyorsaniz kalbinize dikkat edin. Elden
geldigince fiziksel islerden uzak durmaya calisin. Gece yasanan kalp krizi vakalarinin yogunlastigi bir
suredir.

02:00 - Gorme duyusu ve refleksler zayiflar. Bu saatlerde bircok trafik kazalari rastlanir.

03:00 - Melatonin hormonunun salinimi azalir, kararsizlasir. Bu saatte kadar ayaktaysaniz bu saatten sonra
uyumakta zorlanabilirsiniz. Bedensel ve ruhsal olarak karanlik bir siredir. Melankolik duygularin
yogunlastigi gozlemlenmistir ayrica bu saatte bir ¢ok intahar vakasi yasanir.

04:00 - Stres hormondan enerji kazanilir. Kalp krizi vakkalarinin en yogun géruldugi saatler 04:00 - 06:00
arasidir. Tansiyon oldukca ylksek seviyeye ¢ikar. Kalp damarlari ¢cabuk gerilir.

05:00 - Vicudunuz uykudan uyanmaya hazirlanmaktadir. Testosteron hormon seviyesi artar. Ama stres
hormonu seviyesi alti katina ¢ikar. Hareketlilik artar ve kaybolan enerji geri gelir.

Peki gece insaniyim ne gibi isler yapmak daha verimli, saglikli olur derseniz hemen size bir uyari. Gece
saatlerinde uyaniksaniz hayal giliciiniiziin tetikledigi isler yapin. isterseniz resim yapin, isterseniz kisisel
yazi yazma hobinizi gelistirin ama asla fiziksel olarak gui¢ gerektirecek islerle ugrasmayin. Gece
vardiyalarinda calisan beyaz yaka ¢alisanlari Uzerinde yapilan arastirmalarin sonucuna gore gece geg
saatlerde yapilan fiziksel isleri yaparken kalp krizi gibi sorunlar bu saatlerde daha fazla meydana
gelebilmektedir. Bu nedenle gunlik sporunuzu elden geldigince gun i¢cinde yapmaya ¢alisin.

Kendi kisisel biyolojik saatinizin nasil ¢calistigini 6grenin. internette bu konuda cogunlugu ingilizce ama
bolca online test var. Bu sayede kisisel performansinizi arttirabilirsiniz.
@ztlal gb'ége

Profil ve Davranis Analisti
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OZSAYGI NEDIR?

Hem kendimizi 6zgun bir birey olarak degerli, hem
de Kkarsilastigimiz sorunlarla basa cikabilecek
kadar yeterli hissetmektir.

Bu iki duygu "Degerlilik ve Yeterlilik Duygusu"
O0zsayginin temelini olusturur.

Bu duygularin biri bile gelismedigi zaman hayattan
aldigimiz  doyum azalir. Yeterliik duygusu
gelismemisse 6zgiin birey gibi hissedemeyiz.

Her ikisi de gelismemisse hayat bizim i¢in tam bir
kabus gibi olur.

Ozsayg! temeli 0-6 yas arasinda atilir.

Degerlilik duygusu dikey cizgide yer alir c¢inki
hiyerarsik bir yapisi vardir.

mugeilekendinekesif

OZSAYGI VE DEGERLILIK DUYGUSU

Yeterlilik  duygusu  gelismis  kisi  kendisini
bagkalarindan daha ileride, gorirken vyeterlilik
duygusu gelismemis kisi ise daha geride gordr.
Degerlilik  duygusu gelismis  kisi  kendisini
bagkalarindan daha yukarida gorirken degerlilik
duygusu gelismemis kisi ise daha asagida gorur.

OZSAYGI ALANI

Temel olarak dért Ozsayg: tipi vardir.
1.Yiiksek Ozsayg!
2.Dusuk Ozsayg!
3.Savunmaci Tio 1 Ozsaygi
4.Savunmaci Tip 2 Ozsayg!



Saglikl bir Ozsaygiya sahip kisi kendini
begenir ama kendini begenmis degildir.

Bu kisilerin yeterlilik duygusu dusuktir ancak

kendilerini degerli hissetmektedir. Yetersizligini

ortebilmek icin kendisini oldugundan fazla

gosterme egilimindedir. Genellikle bir eli yagda

bir eli balda buyurler. Bu Kkisileri, ebeveynleri

bolca simartmistir. ‘Sen benim kim oldugumu

biliyor musun?, En glzel benim.” diyenlerdir.

"Aman liziilmesin, yorulmasin diye c¢ocuklarina is

yaptirmayan, onlarin bir dedigini ikiletmeyen, ¢ok

‘seven’ ebeveynler dikkat! Cocugunuza zarar

veriyorsunuz.

* Sevgi, c¢ocuklarinizin yapmasi gerekenleri
sizin yapmaniz degildir.

* Sevgi, cocuklarinizin becerilerinin
gelismesine engel olmak degildir.,

* Sevgi, bagimli kilmak degildir.

* Sevgi sadece degerli olduklari duygusunu

degil ayni zamanda vyeterli olduklari
duygusunu da vermektir. Onlarin
Ozsaygisinin gelismesine katkida

bulunmaktir.

Yeterlilik duygusu azaldikca kibir artar ve kisi ben
merkezciliginde otesine Narsizme dogru yol alir.
Narsit kisi kendine hayrandir. Kendisine asik
oldugu icin baskasini gercek anlamda sevmesi
mumkin degildir. En buyuk, en guzel, en basaril,
en zeki, en... O'dur.

Narsist kisiligin diger bir uctaki ornegi de,
yaratmayan, Uretmeyen, bltine katki saglamayan
birii  oldugu halde dogustan  getirdigi
cinsiyetinden, ten renginden, ait oldugu
milliyetten, dinden, irktan, fiziksel guzelliginden
dolayi kendini Gstlin gorendir.

Degerlilik duygusu siskin, yeterlilik duygusu
dusuk olanlara; narsist, kibirli ve ben merkezci
diyoruz. Ayni zamanda savunmaci Kkisilik de
sergilerler.

Ozsaygiya sahip kisi inisiyatif sahibidir
ama saldirgan degildir.

Yeterliligi geliskin olmasina ragmen degerlilik
duygusu dusik olanlar, toplumumuzda ve
dunyada cok rastlanan kisiliklerdir.

Cocuklugu ekonomik sikintilar icine ge¢mis
kisilerin baska sansi yoktur.

Ozellikle is hayatlari yeterliliklerine gelismesine
neden olur. Bu bireyler yeterince sevildiklerini ve
degerli olduklarini hissedememislerdir.

Mafya babalari, zengin ama diktator Kkisilikler,
unvan tutkunlari, iktidar koltuguna yapisanlar,
kaprisli sanatgilar ve edlence sektorundeki
kaprisli Gnluler, en u¢ noktada ise Hitler.

Bu  kisileri, saldirgan  yapilarindan  ve
konumlarina, unvanlarina, mevkilerine,
basarilarina dayali siskin egolarindan

taniyabilirsiniz.

Genellikle tanimadiklari ortamlarda asosyal
davranis sergilerler. Bu kisiler de tipki narsist
kisilerde oldugu gibi ‘Sen benim kim oldugumu
biliyor musun!” mesajini verirler. Kanitlanmis
basarilarina ¢ok glivendiklerinden onlara yonelik
bir tehdit durumda, savunmaci tip 1'e gére daha
saldirgan bir tutum sergilerler.

Bizi degerli kilan oldugumuz seylerdir. Ozsaygi
ise sahip oldugumuz her seyi kaybettigimizde
geride kalandir. Bizi yeniden ayaga kaldiracak
glic budur; Ozglicimiiz.

Ozsaygi; hic dusmemek degil dustligumiizde
ayaga kalkabilme gucudir.

Narsist ve basari tutkunu kisiler, konumlarini,
unvanlarini  vb. kullanarak saygi gorme ve
onemsenme ihtiyaci icindedirler.

Savunmaci tip 1 ve 2 kategorisinde yer alanlarin
egolari ¢cok siskindir.

Bu nedenle hayatinin hazlarini dolu
doluyasayamazlar, yakin iliskilerde  sorun
yasarlar. Uzun sure onlarla yasamak zorunda
kalirsaniz katlanmasi zor tiplerdir.



Depresyon bastirilmis duygularin birikmesi
ile hayat baginin zayiflamasidir.

Kendisini hem degersiz hem de yetersiz hisseden
kisilik.

Hayata kapali, karamsar, risk almaktan korkan,
birey olmamis bagiml kisiliklerdir. Zaman zaman
karamsar ve kimseye glvenmeyen bir bakis
acisina sahiptir. Kronik depresyona dogru yol alir.
Eksiye indikce kisi intihara yénelir ya da etrafina
dehset sacar. lyimser insanlari polyanacilikla
suclar, hem kendilerinde hem de baskalarindaki
olumsuzlara odaklanirlar. Olasi basari ve
kazanclari gormek yerine basarisizlik ve kayiplari
gorurler. Baskalarindaki eksiklikleri gordukleri
icin kendilerinin de elestirilme olasiligina karsi
endise icinde olurlar.

Cogumuzun cevresinde, surekli hayatin icinde
haksizlik yaptigindan sikayet eden, hicbir seyin
istedigi gibi gitmediginden yakinan ve
gitmeyeceginden emin olan kisilerdir. Kendilerini
sansiz olarak tanimlarlar. Ankiyete, depresyon
dogrudan disik Ozsaygi ile baglantilidir. Eger
disuk Ozsaygidan kaginmak icin ilag, uyusturucu
ve alkol kullanimi yoluna basvurursa bu kez de
madde bagimliligi bas gosterir.

Kendi sorumluluklarin bile yerine getirmedikleri
dusunecek olursak, sirtlarini dayanacaklari birinin
varliklari kacinilmazdir. Sik¢ca depresyona girme
liksune  sahip  kisilerin  mutlaka onlarin
sorumluluklarini Ustlenecek birileri vardir.

Siz  hi¢ kimsesiz  cocuklarin  depresyona
girdiklerini duydunuz mu? Onlar yasamak igin
mucadele etmek zorundadir. Depresyon uzun
suren dedersizlik ve vyetersizlik duygularindan
kaynaklanan ruh halidir. Cok c¢alistigimiz halde
kendimizi ifade edemedigimiz zaman yetersiz,
taktir edilmedigimiz zaman degersiz
hissedebiliriz.

Onlari motive eden, kendilerinin
en iyi olma versiyonu olma arzularidir.

Ozsaygiya sahip olmak bireysel gelisimin
amacidir. Ozsaygiya sahip kisiler vericidirler ve
paylasmaktan zevk alirlar. Sudrekli  kendini
gerceklestirmekten haz alir, bilgiye ve
ogrenmeye daima actirlar. Gelisimin hayat boyu
surduguniin bilincindedirler.

Peki Ozsaygisi yiksek olanlar kizarlar mi?
Kizginlik dahil hi¢bir duygudan muaf degildirler.
Kizginligini saglikli ve yapici bir sekilde ifade
ederler. Gerekirse iligkisini timuyle kesmeyi
secerler.

® Onlar mitevazi kisilikleri ve

duruslariyla dikkat cekerler.

e Ukalalik olarak algilanmayan bir kararliliklar

becerikli

vardir.
e Zaaflarn, eksiklikleri karsisinda tutumlari
ogreticidir. Baskalarinin zaaflari ve

eksikliklerine karsi da anlayislidirlar.

* Esnek uyumlu ve etkiseldirler. Sanki herkesin
icinde iyiyi ortaya ¢ikarmak icin
programlanmistir.

* Dengeli, 6l¢llu ve yakindirlar.

e Durist, guvenilir ve duyarlidir.

e Ozsaygilari, 6zglivenleri herkes tarafindan
fark edilecek kadar ylksetir.

* Sezgilerine guvenirler.

* Yeniliklere aciktirlar.

¢ Kendilerine yardim edilmesine izin verir ve
yardim istemekten ¢ekinmezler.

* Mikemmeliyetgilik insan olmanin dogasina
aykiridir. Bu kisiler zaaflarini gizlemek yerine
cesaretle Uzerine gider.

* insanlari oldugu gibi kabul eder ve daha ¢ok
olmalarina destek verirler.

e Daima en yuksek gercedi arar ve bunu
soylemekten cekinmezler.

* Ve cevrelerine ilham olurlar.

a;praﬁ (mﬁge @a:
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Dinyaya geldigimizden bu yana insanoglu hayatindaki canli cansiz her seyle iletisim kurmakta. Bu
iletisimin en buyuk ve karmasik hali de insanin insanla olan iletisimi... Gerek bireysel, gerek topluluk
karsisinda olsun iletisimi saglamak icin temel olan kanallar kullaniriz. Bu kanallar karsimizdaki insana
ulastirmak istedigimiz mesajlarin dogru ve etkili bir sekilde ulasmasi icin kullanilir. Bir de buna
mesajlarin daha akilda kalir olmasi eklenirse, duygularin aktarilmasi faktorii de 6ne cikar. Iletmek
istedigimiz mesajlarin duygularla birlikte etkili bir sekilde muhatabimiza ulagmasi icin s6zlu ve sdzsuz
iletisim kanallar kullaninz. Kullandigimiz dil, konusmalarimiz sozlu iletisimdir. Bununla birlikte ses
tonu ve vurgu, beden dili, makro ve mikro yiz ifadeleri, kiyafetimiz, aksesuarlarimiz, kullandigimiz
kokulara kadar birgok faktor de sdzsuz iletisime girer.

Arastirmacilar, bu mesajlari iletme kanallarinin hangisi daha etkili olduguna dair arastirmalar
yapmislar. Ses, s6z ve beden dilinin hangisinin hangi oranda etkili olduguna dair ylz Uzerinden
oranlarini belirlemisler. Siz olsaniz en ¢ok puani hangi kanala verirdiniz?

Ses mi?

S6z mu?

Beden dili mi?

Yapilan arastirmalar; sesin % 7, so6zin %38, Beden dilinin % 55 etkili oldugunu gosteriyor.

Nasil sizin tahminlerinizle eslesebildi mi oranlar?



Evet beden dili, sdyleyemedigimiz seyleri iletmede, duygulari yansitarak iletisimi kuvvetlendirmede en
blylk etken. Romali Hatip ve Filozof Cicero’nun da soyledigi gibi; “Ruhun tutkulari ve duygular beden
hareketleri ile ifade ediliyor.”

Beden dili, her tirll iletisimde oldugu gibi topluluk karsisinda konusma, hitabet sirasinda da bizim en
onemli enstrimanimiz. Topluluk karsisinda konusurken ya da sunum yaparken beden dilimizi etkili bir
sekilde nasil kullanmaliyiz ya da kullanmamaliyiz; simdi isterseniz bu sorunun cevabini arayalim sizinle
birlikte.

Yapilan arastirmalarda insanlara en ¢ok neden korktuklari sorulmus. Sizce ne cevap vermis olabilirler?

Oliim mii? Yilan mi? Yoksa fare mi?

1973te yapilan bir arastirma, ankete katilan yetiskinlerin ylizde 41’inin topluluk éninde konusmaktan
korktugunu, 6lumden korkanlarin oraninin sadece yuzde 19 oldugunu ortaya koydu.

Daha yakin zamanlarda bu arastirma tekrarlandi. 2000 yilinda yapilan bir Gallup Anketi , insanlarin yuzde
40'inin topluluk ontinde konusmaktan korktugunu ortaya koydu.

Ankete gore, topluluk 6nlinde konusma, yalnizca yilan korkusunun ardindaki en yaygin ikinci korkuydu.

( https://hipnozium.com.tr/category/haberler/page/3/)

Eminim icinizde topluluk karsisinda konusmayi tecrube edenleriniz vardir. Yasanilan bu korku,
bedenimizde kisiye gore farkli tepkilere yol acar.

Uzmanlar genel olarak konusma sirasinda;

Terleme, titreme, ellerin buz gibi olmasi, agiz kurulugu, bacaklarin istemsizce hareket etmesi, kalp
carpintisi, nefes alamiyormus gibi hissetme, sesin titremesi ve incelmesi gibi fiziksel belirtiler ve ofke,
endise, stres, mutsuzluk, huzursuzluk gibi duygusal belirtiler géruldigunu belirtmislerdir. Burada size iyi
bir haberim var. Sesin titreyip incelmesi disinda bunlari sadece siz hissedersiniz, sizi dinleyenler fark
etmezler. O yuzden merak etmeyin konusma sirasinda bazi noktalara dikkat ederseniz bu olumsuz
durumlardan kisa surede kurtulur ve iyi bir konusmaci olabilirsiniz. Tabi uzmanlardan yardim alacak
seviyede korkunuz yoksa.

Genelde bu belirtiler konusmanin ilk dakikalarinda yogun yasanir. Sonra yavas yavas sakinlesme ve
rahatlama baslar. Bunlarla birlikte beden dilimize yansiyan tarafi, hizli hareket etmek, elimizi kolumuzu
koyacak yer bulamamak, sunum kumandasi ya da elimizdeki bagka bir objeye siki siki yapismak, bir
masanin arkasina ge¢me istegi, sunum perdesine ya da akilli tahtaya hizli hizli donup bakmak, sunum
perdesinin yanina gecip sunumu okumak, ileri geri ya da yanlara kisa ve hizli gidip gelmeler seklinde
gerceklesir.

Bunlari yenmek icin 6zellikle sunum dncesinde yapilmasi gereken seyler 6nem tasimakta.

Oncelikle konusmacinin; sunum yapacagl konuyla ilgili derinlemesine iyi bir hazirlid olmali, tam
donanimli olmali,

Konusacaklarini belli bir dizen icinde planlamali, ne kadar surede ne anlatacagini bilmeli,

Konusma yapacagimiz yeri oncesinde gidip gormeli, kimlere sunum yapacagini bilmeli,

Ayna karsisinda ya da video kaydini alarak kendisini gozlemlemeyi saglayacak provalar yapmali,

Zihinde yapilan canlandirmalar, etkili konusma yapan kisilerin izlenmesi de bize yarar saglayacaktir.
Metnin basit ve sade olmasi da bizi sunum sirasinda rahatlatacaktir.



Tum bunlara dikkat ederek yapacagimiz konusmada, ilk dakikalarda yasayacagimiz heyecan belirtileri
zamanla azalacak ve rahatlama gergeklesecektir.

Topluluk icerisinde konusma tecribemiz arttik¢a da bu belirtiler zamanla bizi terk edecektir.

Peki etkili bir konugsmacinin beden dili nasildir ya da nasil olmalidir?

Oncelikle konusmaci sahnede dik durmali, ayaklari yere saglam basmalidir. Omuzlar dik, bas geride, ayaklar
omuz hizasinda agik olmali, deyim yerindeyse sahneyi durusuyla doldurmalidir.

Eller sunum sirasinda en dnemi enstrimanimizdir. Beyinden gelen sinyaller ve duygular en kisa surede
ellere yansir. Eller, hem dinleyicilere olumlu mesaj verirken hem de konusmaciyr daha rahat ve etkili kilar.
Avuclarin yukariya dogru acik olmasi dinleyiciye guven verir. Bana glivenebilirsiniz mesaji iletilir. Konusma
sirasinda verecegimiz mesajlar ellerimiz yardimiyla daha kolay iletilir. Bazen bir kelimenin yerine kullaniriz,
bazen dikkat ¢cekmek icin paradil olarak.

Ayrica mekan musaitse sunum ilerledikce, dinleyicilere arkamizi donmeden yavas adimlarla yurimek de bizi
rahatlatir. Sahnede, yurlyusimuz, genel olarak tum hareketlerimiz sukunet icinde olmali, konugma hizimiz
ve anlattigimiz icerikle uyumlu olmali. Bur da onemli olan noktalardan biri de ekranda sunum
kullaniyorsak, ekran ya da sunum perdesini degil kendimizi on plana ¢ikarmak, sunumun ©ninde
konusmamiza devam etmektir. Sunum sirasinda 6nemli olan konusmacidir.

Sahnede ellerimizi, cebimize koymamali, 6nde c¢apraz baglamamaliyiz. Tabi soguk bir ortamda sunum
yapmiyorsak.

Elleri arkaya baglayarak sunum yapmak da Ustlnlik gostergesidir. Sunum sirasinda biz mesajini vermek
ozellikle yetiskin egitiminde 6nemli bir unsurdur.

Ayrica sunum sirasinda ellerimizi nereye koyacagimizi bilemedigimiz zamanlar olur demistik, ya da kuguk
cocuklar gibi bir masa olsa da altina girsem kimse beni gérmese dedigimiz zamanlar. iste tam bu zamanlar
icin ellerin 2 konumu bizi sunum sirasinda rahatlatir. Birincisi; kollar karin hizasindayken, sag elin agik olan
sol avucun icine sol elin sag eli kavrayacak sekilde konmasi.

ikincisi ise; ellerin giic elmasi konumudur. Konuya hakimiyetin, bu isi en iyi kendisinin yaptiginin ifadesi
olarak karsimiza cikar. Sag ve sol elin parmak uglari karsilikli birbirine temas eder ve elmasi andiran bir
goruntu ortaya koyar.

Elimize alacagimiz bir kalem, sunum kumandasi da konusmaciya kendini guvende hissettirir. Televizyonda
spikerlerin ellerindeki gozluk, kalem gibi objeler dikkatimizi ¢ekmistir sanirim.

iletisimin vazgecilmez unsurlarindan biri de bakislardir. Etkili bir iletisim icin dinleyicilerin gozlerine
bakmamiz gerekir. Ancak bu bakislar rahatsiz edici olmamalidir. Konusmaci kisa sureli bakislarla tim
dinleyiciyle esit olarak g6z temasi kurmalidir. G6z temasi, konusma yapilan mekanin buyuklugune,
konusmacilarin sayisina gore degisiklik gosterir. Blyuk ve kalabalik bir salonda, buyuk bir sahneden
konusmacinin dinleyiciler tUzerinde bakislarini gezdirmesi bile yeterlidir. Ama mutlaka dinleyiciye onlarla
goz temas! kurdugunu hissettirmelidir.

Goruldugu gibi konusma sirasinda beden dilini dogru ve etkili kullanmak ¢ok onemlidir. Konusmaci,
anlatacagi konu, ses tonu ve beden diliyle tam bir uyum i¢inde olmalidir. Konusmacinin samimiyeti, odak
noktasina dinleyicilerin faydasini almasi bu konuda kendisine yardimci olacaktir. Biz bilinciyle, dinleyici icin
konusmak, verilmek istenen mesajin iletilmesini kolaylastirir, iletisimi guglendirir.

Gunumuz teknolojisinin etkisiyle bilgiye ulasmanin ¢ok kolay oldugu bir zaman diliminde yasiyoruz. Etkili
bir sunumun amaci artik bilgi vermekten cok karsi tarafa duyguyu iletmek olarak éniimiize ¢ikiyor. insanlar
neyin anlatilmasi yaninda nasil anlatildigi ile daha ¢ok ilgileniyor.



Sunum tekniklerinde sunumun amaclarindan en ¢ok
one c¢ikan amacin, dinleyicileri eglendirmek oldugunu
goruyoruz. Yani duygulari yonetmek. Duygular
yonetebildigimiz 6lcude akillarda kaliyoruz. Duygulari
yonetebildigimiz ~ dlcide  mesajlarimizi etkili
iletiyoruz.

Bunun yolu da konusmacinin kendi duygularini
yonetebilmesinden, korkularini, heyecanini kontrol
altina alip, bilingli bir zihinle konusabilmesinden
geciyor. Konusmacinin sonug¢ odakli degil sireg
odakli olmasi, konusma sirasinda kendisinin de
edlenmesi ve Ozguven icinde bulunmasi dinleyiciyle
samimi bir iletisimin en 6nemli faktorl olacaktir.

Bu konuda Psikolog Zuhal Baltas ve Acar Baltag'in
Bedenin Dili kitabinda da belirtikleri gibi “Empati ve
olumsuz duygularin denetlenmesi duygusal zekanin
en onemli belirtileri sayildigindan beden dili ve
duygusal zeka birbirini tamamlayan iki kavram olarak
kabul edilmektedir.”

Beden dilimiz neden dilimizdir ve samimiyetin en
guclu sozsiiz gostergesidir. Clinkl, beden dilinde bilgi
akisi sureklidir ve bedenimiz yalan sdylemez. Beden
dilimizi dogru kullanarak konusmalarimizda duygu ve
disuncelerimizi daha net, saglikli ve samimi ifade
edebilir, buylk bir topluluga kisa sure icinde vermek
istedigimiz bilgi ve mesajlari etkili bir sekilde
iletebiliriz. O zaman soyle bitirelim mi?  Gilen,
gllimseten, guven veren konusmalariniz olsun..
Vesselam...

(Mehmet Fatih Hanoglu-Sozlerin Otesinde Profilleme)
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Educator’s training is a training which is inclined towards understanding the algorithms of adult
education, is introduced to educator candidates and is directed to the target. In this training, various
trainings such as “Introduction to Adult Education, Adult Learning” etc. are presented.

The adult education is named “Adult Learning or Andragogy” in international area. It was first set
forth by Alexander Kapp in 1833.

The adult education, which is different from the child education, is a practice where the adults have
systematic and continuous education activities by themselves in order to gain new knowledge, skills,
attitudes and value forms.

Internationally, it has names such as facilitative, lecturer, instructor, education member etc.

Target is to open a door for lifelong learning.lt is given as licencing programme which lasts 45 hours
minimum and 1 year in the countries which give importance to the subject.

The adult education is becoming widespread day by day also as master degree and PH.D.

| would like to state why it is cared so much or what will happen if it is not cared.

Just as the child physiatrist is different and there are physiologic and pharmacologic differences
between the child anaesthesia and adult anaesthesia, there are also differences between the child
education (pedagogy) and adult education (andragogy).



While there are even institutional differences between a nursery school teacher and elementary teacher, it
is also quite important for us to array the differences in adult education.

At first | must say that the resistance of the adults and children’s is different. .

If we consider them as critics, the languages of babies, children, adolescents, adults and elderly are also
different than each other.

The Key Word Roots:

Educare, the Latin: to build, raise and erect.

Andro, Latin: adult.

Adult, Latin: cankered

There are various definitions that define the education by oneself and that is heutagogy, self-pedagogy.
The andragogic model depends upon various hypothesises which are different than pedagogic models:

Knowles determined 4 basic principles about the andragogy in 1984:

1.The adult wants to know what to know for what reason. NECESSITY TO KNOW.
2. The adults learn by performing.

3.The adults focus on problem solving.

4.The adults want knowledge that they can put in practice at once.

HOW THE ADULTS LEARN?
e THEY NEED EXPLANATION ON WHY THE SUBJECT SHOULD BE LEARNT BEFORE EDUCATION.
e THEY SHOW RESISTANCE AGAINST THE ENFORCEMENTS.
e THEY LEARN ACCORDING TO THEIR REQUIREMENTS.
e THEY LEARN THAT THEY ARE READY TO LEARN.
e THEY WANT TO LEARN FAST.
e THEY WANT TO EXPRESS THEMSELVES EASILY.
e THEY ENJOY PARTICIPANT GROUP WORKS.
e THEY ENJOY EASY AND RELAXED ENVIRONMENT IN EDUCATION.

MY EXPERIENCES ABOUT ADULTS:
For both multi-educations and one-to-one educations;

* The children may want you, whether you are Mr and Mrs, to be knowledgeable / sentimental however
the adults want you, whether you are Mr or Mrs, to be experienced.

* The child wants imagination power and play. The adult thinks your experience and function.

* The biggest problem on the adult education is to create the need or not.
E.g.: anthropology: although there are not any numbers in the languages of Lydian tribes, they can divide
20.000 mussels mentally because the mussel is the dowry payment in this tribe! The scientist, Edward
Gibson, discovered the tribes that do not have any numbers can determine the number of the elements
which the experimenter set before them!!
A tribe named Piraha in Brasil has not got numbers except for 1-2 and they name only “much”. When they
were asked how many this was, they answered as 2+2. Elizabeth Spelke, psychologist, from Harvard
University, said that this situation came out as they were not a community of abundance.

—
(@]
O
(@)
e
(=]
=z
<
i
¢




>
o
o
=)
<
S
o
c
<
o~
*

MY EXPERIENCES ABOUT ADULTS:

Readines on the adult education, whether trainer or participant, is also important.

Teacher must transfer knowledge and feeling and trainer must transfer much more experience.
There is no “negative education” for the adult trainer.

You cannot rely on the slide. In addition, the adults tend to learn without writing. it is better for you
to give it instead of note taking.

How is the necessity created? By finding the basic motivation. Motivation: (desire for more work
satisfaction, self -respect, life quality etc.)

Never miss the communication with eyes.

The single way of getting rid of the comments is to give up commenting yourself (balance).

Tell plenty of stories.

It must not be “The Four Horseman of the Apocalypse”, justifying, advising, reading intention,
continuously recommending!

Perform 4 Mat system. Feedback is everything.

Tell resistance breaking stories.

Do plenty of practices.

Give plenty of samples from your life!

Physico-drama or plays like animating are quite impressive.

Do not reject the question demands in intervals.

Do not be afraid of crowded.

You will be weighted for your knowledge if you ask about the knowledge!

The adults would like to share previous experiences during the training. Allow them to do so.

Mind your body language!

Get the full information about the education you will give at the institution and establishments.
How long will you give to whom and when?

Use etymology absolutely!

Form modules!

Those who are with ego are considered to be disrespectful-do not confuse it with self-confidence.
Be careful on using the scene. It is yours.

Seriousness is not a face hanging. “Let who does not know how to laugh not open a store!” is a
Chinese proverb.

Slow down your body language in order to seem to be serious or reliable but do not keep it stable.
Seriousness does not mean not laughing. It is enough if you do not grin.

No matter how much you are tired, do not stand humpy.

Do not do your body crosswise.

Do not do repeating swinging marks with your body.

Do not hesitate to show your hand!

Do not walk by combining hands at back in the classroom.

Do not play with accessories (such as watch, cellular phone, etc.).

The adults would like to be respected about their experiences.

Do not allow the subject to be changed at the last moment.

Your background is important.

Learn from everyone.
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* There may be participants that complain everything. Listen to them.
* The rewards like certificates increase the desire for learning.

And the adults;
* Need the reason why the subject should be learnt to be explained before the education.
* Show resistance against the enforcement.
® Learn towards their needs.
® |earn when they are ready to learn.
e Want to learn fast.
* Want to express them easily.
* Enjoy participatory group works.
* Enjoy ease and active environment in training.

As a result, the motivation for the adult education is different than others. And if you seize this
difference, the adults will also seize your difference.

Interpreter Expert Linguist
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